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(ಒಂದನೆಯ ವಿಧಾನ) 


ಅಪಾ ಗ ಪ ಶ್ರೇಕಿಪಾತಾಸನ 





ಸೂರ್ಯದೇವನ ತ್ರೆಜಸಾಂಶವು ನ ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ ಅನೇಕ ಕೇಂದ್ರ 
ನಗಳಲ್ಲಿ We ಶರೀರ ಸ್ವಾಸ್ಪ ದೃ ಸ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಕೇಂದ್ರ ಗಳ 


ಕ ಈ ಅತ್ಯಧಿಕ ಕವಾಗಿದೆ. ಈಕೆ ಇಂದ್ರಗಳ ಮಧ್ಯ ದಲ್ಲಿ “ಸೂರ್ಯಚಕ್ರ'' 
ವಿದೆ. ಅದು ನಾಭಿಸ್ಟಾನಕ್ಕೆ ನೇರವಾಗಿ ಪ್ನ ಪೃಷ್ಠವಂಶದಲ್ಲಿನೆ. ಉದರಕೋಶ. 
AN "ಯಕೃತ್ತು, ಪ್ಲೀಹ ಕರಳುಗಳ ಭಾಗ್ಯ ಇವುಗಳ 


ಲ್ಲವೂ ಈ ಚಕ್ರಕ್ಕೆ ಅಧೀನವಾಗಿವೆ, ಯಾವ ಮನುಷ್ಯನು ಈ ಚಕ್ರದ ಶಕ್ತಿ 
ನಿಕಾಸಕ್ತಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವನೋ ಅವನ ಶರೀರವು ಉತ್ತಮವಾದ 
ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಸ ತಿಯಲ್ಲರುತ್ತದೆ. ಈ ತತ್ವವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿಯೇ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ 


ದಲ್ಲಿ ಆಸೂರ್ಯ ಜೇದನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ''ವು ಆರೋಗ್ಯಾಭವೃದ್ಧಿಗೆ ವಿಶೇಷ 


೧೧ 


Rp SA ವರ್ಣಿಸಲ್ಪಟ್ಟರುವುದು. ಪರಂತು ಸರ್ವರೂ ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾವನನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಸಿದಿ ಪಸಾಪ್ಲಿಯನು ಪಡೆಯಲು ೬11] 


ಪ್ರಯನ್ಸುಃ 
ಏಕೆಂದರಿ, ಪ್ರಾ ಮ ; ಸಿದ್ದಿ ಸುವುದಕ್ಕೆ ಅನ್ನಪಾನಗಳ ಪಥ್ಯೆವೂ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ ಪಾಲನವೂ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯ ಕವಾಗಿರು ವೆ. ಆದಕಾರಣ ವಿಶೇಷ 
ರುಮಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಶ್ರಮಪ ಭ್ಯಸಿಸುವವರಿಗೆಮಾತ್ರವೇ 
ನಾಯಾನುದ ಮೂಲಕ ಸೂರ್ಯಭೇದನ ಕಾರ್ಯವು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 
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ಆದಶೆ ಯಾರು ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರವರ್ತಿಸಲು ಸಮರ್ಥರಾಗಿಲ್ಲವೋ ಅವರು 
ಸೂರ ೈಭೇದನ ಪಾನ ಪತಾ ಖಾನ ಬದಲಾಗಿ ಸೂರ ೈಭೇದನೆ ಸಕ 
ವನ್ನು, ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಸಿದ್ಧಿ ಯನ್ನು ಸಜಾ ಈವ್ಯಾಯಾಮದ ಸ್ಟ ಸೆ 

ಪವ, ಇದನ್ನು ಮಾಡುವ ರೀತಿಯೂ ಈ ಕೆಳೆಗೆ ಉದಾಹರಿಸಲ 


A 
ಇದನ್ನು ಶೀಘ್ರವಾಗಿಯೂ ಕ್ರಮಪೂರ್ವಕವಾಗಿಯೂ ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. 
ಟ್‌ 


(೧) ನಮೆಸಾ ಿ ರಾಸನೆ 


ನಿಂತುಕೊಂಡು ಕ್ಸೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ ಮತ್ತೊ 
ಬ್ಲ ರನ್ನು ಕಂಡಾಗ ಥೇಗೆನ ಪ್ರಣಾಮಮಾಡುವೆವೊ* ಹಾಗೆ 
ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರಣಾಮಾಸನನೆಂದು ಹೆಸರು. 
ಇದರಲ್ಲಿ ಗಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದೆ? ಮುಖ್ಯವಾದ 


ಅಂಶವು. ಸಮಸೂತ್ರವಾಗಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳು ವ್ರದರ ಮಹ 
ತ್ವವು ಪ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ವರ್ಜಿಸಲ್ಪ॥ ಬ್ಬಜಿ. 


ನಾವು ಸಮಸೂತ್ರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲ ಸಿಂಶುಕೊಂಡಿರುವೆವೆ 
ನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸ ಸುವು ಶ್ರದಕ್ಷೆ, ಗೋಡೆಯಕಡೆಗೆ ಬೆನ್ನು 
ನಿಂತುಕೊಂಡಿರುವಾಗ, ಮಸ್ತಕದ ಹಿಂಭಾಗ, 

ಷಾ ಪೃಷ್ಟ ಭಾಗ್ಯ ಮಾನಖಂಡದ ಹಿಂಭಾಗ ಮತ್ತು 
ಒಮ್ಮ? ಇಯ. ಹಿಂಭಾಗ, ಇವು ಒಂದೇಸಮನಾಗಿ ಗೋಡೆಗೆ ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿರು 
ವ್ರಜ ಗುರುತು. ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ದೆ:ಹೆಭಾಗಗಳು ಗೋಡೆಗೆ ಒಂದೇಸಮ 
ನಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿರುವಸ್ಸಿ ತಿಗೆ ಸಮಸೂತ್ರಸಿ ಸ್ಪಿತಿಯೆಂದು ಹೆಸರು. ಈರೀತಿ 
ಜು ಸಮಸೂತ್ರಾವ ವಸ್ಥೆ ಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅನುಭವ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ, ಕೂತುಕೊಳ್ಳುವ ವೆ ಹ ಸುತ್ತುವ ಎಲ್ಲಾ 
ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಹೀಗೆಯೇ ಶರೀ ತ ್ಸ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳುವುದು ಆರೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯ ವಾಗಿದೆ. se ಭಗೆಪದ್ದಿ ತೆಯಲ್ಲಿ “ ಸಮಂ 
ಕಾಯಶಿರೋಗ್ರೀವಂ '' "ಪಾ ಹೇಳಿರುವುದರ ತಾತ್ಪರ್ಯವು. ಯಾರು 
ಸಮಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳಲು ಅಭ್ಯಸಿಸಿರುವರೂ ಅವರ ಪೃ ಷೃವಂಶವು 
ಉತ್ತ ಮನಾದ ಆರೋಗ್ಯಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿರುವುದು ಮತ್ತು ಅದರ ಮಜ್ಜಾ ತಂತು 


ತಿರುಗಿಸಿ 
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ವಿನಲ್ಲಿ ಕದಾಪಿ (ಯಾವಾಗಲೂ) ರೋಗವುಂಬಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಹುಜನರು ಬೆನ್ನ ನ್ನು ಜೊಗ್ಗಿ ಸಿಕೊಂಡೇ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ, ನಡೆಯು 
ತ್ತಾರೆ, ಸುತ್ತು ತ್ತಾ ಕೆ ಮತ್ತು ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಈ "ಅಕ ಕ್ರಮರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅವರ ಆರೋಗ್ಯವು ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಷ್ಟೇ 
ಅಲ್ಲ ಅವರ ಆಯುಸ್ಸೂ ಸಹ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಅನೇಕ 
ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಮಜ್ಜಾತಂತುಗಳಲ್ಲ ಹುಟ್ಟುವ ರೋಗಗಳಿಗೆಲ್ಲಾ 
ಇದೇಕಾರಣ. ಆದುದರಿಂದ ಯೋಗಸಾಧನದಲ್ಲಿ ಸಮಸೂತ್ರಸ್ಥಿತಿಯು 
ಕಂಸ ನ ಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಆದಕಾರಣ ಆರೋಗ್ಯವರ್ಥನ 


[oN 


ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಸಮಸೂತ್ರಸ್ಥಿತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಚ ಹು ಕವಾಗಿದೆ. 
ಪಾಠಕರು ಇದನ್ನು ಮನನಪೂರ್ವ ಕವಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. 


ತದನಂತರ ಹಸೆ ಪಾದಾಸನವನ್ನು ಅಭ್ಲಸಿಸ 
ಹ ಮಂಡಿಗಳ ನನ್ಲೂ ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ ಆ 
ಮಸೂತ್ರ ದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕ ೂಂಡುಹೆ ಹಸ್ತ ಸಗಳ ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಗೆ 

ರ್ಶಿಸುವಂತೆ ಜಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಪ್ರಸಿರಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ಶಿರಸ್ಸೂ 
ಕ ನಾಸಿಕವೂ ಮಂಡಿಗಳಿಗೆ ತಗಲಬೇಕು ಅಥವಾ 
ುಂಡಿಗಳ ಮಧ್ಯಭಾಗಕ್ಕೆ ಹೋಗುವಂತಾಗಬೇಕು. 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನವು ಬಹು ಕರಿಣವಾಗಿ ತೋರು 
ಧಮರದ ಮಂಡಿಯನ್ನು ಬಗ್ಗಿ ಸಿದಹೊರತು 
ಹೆಸ್ತವು ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂಥ ಅವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಮಂಡಿ 
ಗಳನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸದೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿಟು ಕೊಂಡಿರುವುದಷ್ಟ ಸ ಪ್ರಯತ್ನಿ 
ಸಬೇಕು. ಹಸ್ತಗಳು ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ ರ್ಶಿಸುವಂತೆ ಸಾಧ್ಯವಾದ ಮಟ್ಟಿಗೂ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು. ಈರೀತಿ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಒಂದೆ 
ರಡು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನವು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು, ಪರಂತು ಹೆಸ್ತ 
ಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಪ್ರಸರಿಸಿ ಇಡುವ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಮಾಡುವ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಬೆನ್ನಿನಕಡೆಗೆ ಆಕರ್ಷಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು 
ಸರ್ವದಾ ನೆನಹಿನಲ್ಪಡಬೇಕು. 


ಹ ಲ್ಲ 
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ಈ ಆಸನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳು ನೇರನಾಗಿರ 
ಚೇಕೆಂಬ ನಿಯಮವು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯ ಕವಾದುದಾಗಿದೆ. ಈರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಕಾಲುಗಳ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ವಿಶೇಷ ಬಿಗಿತವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ತತ್ಪೃಯುಕ್ತ ಅಲ್ಲಿಯ ರಸನಾಡಿಗಳು 
ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇದೇರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಡು ಮತ್ತು ಬೆನ್ನು, ಇವುಗಳ 
ಹಿಂಭಾಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸಹೆ ಸ್ವ ಲವ್ವಿಗೆ ಸ ಗ ೫0 ಅಲ್ಲ 
ಲ್ಲಿಯ ರಸನಾಡಿಗಳೂ ಪುಷಿ ಬಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಏಕೆಂದರೆ, ಎಲ್ಲಿ ಬಿಗಿತವುಂಟಾ 
ಗುವುದೊ ಆಸ ಸಳದ ರಕ್ತವು ಮತ್ತೊ ಂದುಭಾಗಕ್ಕೆ ಚಲಿಸಿಹೋ ಗುತ್ತದೆ. 
ಆ ಬಿಗಿತವು ನಿಂತೊಡನೆಯೇ ಅಲ್ಲಗೆ Reid ಶುದ್ಧರಕ್ತವು ಬಂದು 
ಸೇರುತ್ತದೆ. ಇದು ಪ ಕ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ “ಶರೀರದ ಯಾವ 
ಯಾವ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ "ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಬಿಗಿತವುಂಟಾಗುವುದೊ ಅಲ್ಲಲ್ಲಗೆ 
ಹೊಸರಕ್ತವು ಬಂದು ಸೇರಿ, ಆ ಭಾಗವನ್ನು ನಿರ್ಜೋಷವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು 
ಅತ್ಯಂತ ಆವಶ್ಯಕ ವಿಷಯವಾಗಿದೆ, 


ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟಿಯನ್ನು ಬೆನ್ನಿ ನಕಡೆಗೆ ಆಕರ್ಷಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಹೊಟ್ಟೀ ಯಲ್ಲಿರುವ ಯಕೃತ್ತು, ಪ್ಲೀಹೆ, ಕರಳುಗಳ ಕೆಳ 
ಭಾಗ, ಇವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ತೋಗತುಕ್ತ ಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಉದರ 
ಕೋಶದಲ್ಲಿರುವ ಸರ್ವಾನಯವಗಳಿಗೂ ಇದು ಬಲಕಾರಿಯಾದುದು, ಆದ 
ಕಾರಣ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮನಸ್ಸಿಟ್ಟು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಉದರ 
ಕೋಶವು ಬೆನ್ನಿನಕಡೆಗೆ ಎಂದರೆ, ಜೆನ್ನೈಲಬಿನಕಡೆಗೆ ಯಾವಾಗ ಆಕರ್ಷಿ 
ಸಲ್ಪಡುವುದೊ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವಾದ ಪರಿಣಾಮ 
ವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸೂರ್ಯ ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಈರೀತಿ ಉದ್ದೀಪನವುಂಟಾದ 
ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣಶರೀರಕ್ಕೆ ಆರೋಗ್ಯ ವುಂಬಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಪುಷ್ಟಿಯೂ 
ಸಹ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 'ಉದರಕೋಶವು ಜೀ 
ವಾದಲ್ಲಿ ಸರ್ವಾವಯವಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಆರೋಗ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು ಸ್ವಾಭಾನಿಕ 
ವಾಗಿದೆ. ಆದಕಾರಣ ಈ ಅಸನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವಾಗ ಮೇರೆಹೇಳಿದ 
ವಿಧಿಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು" ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಅಧಿ 
ಕಾಧಿಕನಾಗಿ ಲಾಭವುಂಬಾಗುತ್ತದೆ. 


5 
(೩) ಏಕಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ 





ನೊಂಡಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳು ಮೊದಲು ಹೇಗಿದ್ದ ವೊ ಜಟ ಕೀ ಇರಬೇಕು. 
ಕೇವಲ ಒಂದು ಕಾಲುಮಾತ್ರ ಒಂದಕ್ಕೆ ನೇರವಾಗಿ ಚಾಚಲ್ಪಟ್ಟರಬೇಕು. 


೪) ದೀಪಾದಪ ಸರಣಾಸನ 
) ದ್ಹಿಪಾದಪ್ರ 





ತದನಂತರ “ ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ ತ ಪನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಏಕ 
ಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ ಮತ್ತೊಂದು ಕಾಲನ್ನು 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೇರವಾಗಿ ಚಾಚಿದರೆ ಈ ಆಸನವು ಪೂರ್ತಿಯಾಗುವುದು. ಇದರಲ್ಲಿ 


ಪಾದಗಳು ಮತ್ತು ಕೈಗಳು ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತನೆ 
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(೫) ಅಪ್ಪಾ ೦ಗಪ್ಪ ಶ್ರೇಕಿಪಾತಾಸನ 





ತರುವಾಯ “ 

ವ 2 DE ಚಿಕ ಎದ ಖಿ ಬಂ 
ಅಷ್ಟಾಂಗಗಳು ಯಾವ ಸನಡಲ್ಲಿ ಖಂ ಯನ ನಲಃ ಸಿರುವ್ರವೊ ಆ 
ತ ದಾ, ಆಪ್ನ ದು ಅ 1 .2್ನ ದ ಎ 

ಆಸನಕ್ಕೆ ಅಸಷ್ಟಾಂಗಪ್ರ£ ನಾತಾಸನದೆಂದು ಹೆಸರು ಎರಡು ಮಾದ 


ದ ( ) 
ಗಳು (೨) ಎರಡು ಮಂಡಿಗಳು (3) ಎರಡು ಹೆಸ್ತಗಳ (1) ಎದೆ ಮತ್ತು 
i 


(5) ಶಿರಸ್ಸಿನ ಭಾಗ, ಈ ಎಂಟು ಆಂಗೆಗಳು ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಯನ್ನು 
ಇರಿವ ವ ಕ್ಮ ಎಣ್ಣೇ ಇಷ್ಟ AAAS) Ap RS) 
ಸ್ಪಶಿಃ ಸುತ್ತವೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡ.ನ ಸನಮುಖಯದಪಶ್ಲಿ ಹೆ ಸಯುಮಾತ್ರ 
ಭೂಮಿಗೆ ಸರ್ವಥಾ ಸ್ಪರ್ಶಿಸ 


ಸಳೊಡದು. ಆದಕಾರಣ ಹೊಟಿ,ಯನು 
ಬ ತ್ತ 

ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸ್ರಸರಿಸಿ ಮುಂದಕ್ಕೆ 
ಸುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು ಈರೀತಿ ವಿಧಿ 
ಲ್ಪವೂ ಲಾಭವುಂಬಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 





ಅನಂತರ “ ಸರ್ನೂಸನ” ವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ನಾಗರಹಾವು 
ತನ್ನ ಹೆಡೆಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟಿ ಫೂತ್ವಾರ ಮಾಡುವಂತೆ ಅಜೀರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ 
ಶರೀರವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಸರ್ಪಾಸನನೆಂದು ಹೆಸರು. ಇದರಲ್ಲಿ ಕೇವಲ 


ರ್ಶಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. 


ಸೆ 
ಸ 


ಯ ನ್ನ್ನ 


ನೂನಿ 


೧ 
ಟೈ 


ಕಾಲುಗಳು 


ಪ) 


A 


J 


ಮತ 


ಇ 
ಹಸ್ತಗಳು 


ಟು 
> 
ie 
ಕು ಣಿ 
5% 
BR 
ದ 
2 (5 
gg 
ಳ್ಳ 
ಗ 
ರ 
JEG 8” 
KE 
DD c ಣಿ 
© a ಆ 3 
© 0 ೦ 0೧ 
"ಡಿ ke 
ಸ 
Ke 
20 B e 
529k 


೧೧ 


ಲ್ಲಾ 


ಇದನ್ನೆ 
ಷಗಳಾಗಿರು 


ದಾಗಿ 
ಹ 
ದಿ. 


ಟೆ 


[ 


ಈ ಮಾಂಸ ಪಿಂಡ 


ನಿದೊ 


ತ್ರ ಹರಡಿಕೊಂಡಿ 


ಶದ್ಮಿರುದ 
ಎಲಿ: 
ಟು 


ಡಗಳು 
ಇ? ವಯವ 


ಲ್ಲ 


ಡು 
ಹ 
ಸ 


) 
4 
[Se 


ನಿನದು 


ಇಂಟ 
ಶಂಸ 


ಳು 


0 
ww 
ಎಲ್ಲಿದ) 


~ 


ಎಡ್‌ 


pS ಯ್ನ 
ಇ... 218 


ನ 


್‌ 


ವ್ರದರಿಂದಶ 
ದೆಂಬುದು ಸಿದ ವಾಗು 


ಗುದಪರಿಸುಂತ 
೦ದು ಮಾಂ 


ಹಾಗೆ ತುಂಡು ತುಂಡು] 
ಮಸ್ತಕದಿಂದ ಇಳಿಟು 
ಮೂಳಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೆ 

ಗಳಂದ ಮಚ್ಚಾತಂತುವು ಶರೀರದ್ದ್ಯ 
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ವುದು, ನೆಡೆಯುವುದು ಮೊದಲಾದ ನ್ಯವಹಾರ 
೦೦. ಮಾಂಸನಿಂಡಗಳ ಮೇಲೆ ಅಸ್ವಾಭಾನಿಕವಾದ 
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ಭಾರವು ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಮಜ್ಞಾತಂತುಗಳಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುವು 
ದಕ್ಕೆ ಇದೇ ಮುಖ್ಯಕಾರಣ, ಆದುದರಿಂದ ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನದಿಂದ (೧ನೆಯ 
ಚಿತ್ರ) ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಸರ್ಪಾಸನದಿಂದ (6ನೆಯ ಚಿತ್ರ) ಹೊರಭಾಗ 
ದಲ್ಲಿಯೂ ಬಿಗಿತವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಬಿಗಿತವು 
ಒಂದು ಭಾಗಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಉಂಟಾಗುವ ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ 
ರೋಗಗಳು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತವೆ. ಪರಂತು, ಎರಡು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಎಂದರೆ ಮೇಲೆಹೇಳಿದ ಎರಡು ಆಸನಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸಮವಾಗಿ ಬಿಗಿತವುಂಬಾ 
ಗುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ನಿಷಮಸ್ಸಿತಿಯು ದೂರವಾಗಿ ಪೂರ್ಣಾರೋಗ್ಯವು 
ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗಿ ಮೇಲೆಹೇಳಿದ ಮಾಂಸೆಪಿಂಡಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ; 


ಮಿ 
ಅ) 


ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸಂಚಲನವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಡೆಯುವುದಲ್ಲದೆ ಅಲ್ಲಿಯ 
ಮಚ್ಚಾತಂತುಗಳಸಲ್ರಿ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿಯ ಸಂಚಾರವು ವಿಶೇಷವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಆರೋಗ್ಯಸ್ತಿತಿಯನ್ನು 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ, ಪೃಷ್ಟವಂಶವನ್ನು ಸೆಮಸೂತ್ರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಸರ್ವದಾ 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು ಆವಶ್ಯಕ. ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಅತ್ಯಂತ ಮಹೆತ್ನ ವಾದದು 
ಆದುದರಿಂದ ಪಾಠಕರು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನೆ 
ಪ್ರಾರ್ಥನೆ, ` 

ಈ ವ್ರಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸನದಿಂದಲೂ 
ಯಾವ ಯಾವ ಅವಯವಗಳಮೇಲೆ ಎಂಧ ಎಂಥ ಪರಿಣಾಮಗಳುಂಬಾಗು 
ವುವೆಂಬುದನ್ನು ನಿಚಾರಮಾಡಿದಶ್ಕ, ಈ ಸರ್ಪಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿದನಂತರ 
ಮೊದಲು ಹೇಳಿದ ರೀತ್ಯಾ ಪುನಃ ಈ ಕೆಳಗೆ ಕಂಡ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕ 
ಬೇಕೆಂಬುದು ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ 


ತ್ರೆ 
(7) ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ ಕ 4ನೆಯ ಚಿತ್ರ 
(8) ಏಕಪಾಡಪ್ರಸರಣಾಸನ ೬ ನೆಯ ,, 
(9) ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನ ಕ 9ನೆಯ 22 
(10) ನಮಸ್ವಾರಾಸನ ಎ... 1ನೆಯ ,, 


ಎಂದರೆ, ಯಾವಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಒಂದನೆಯ ಸಂಖ್ಯೆಯಿಂದ 4 ನೆಯ 
ಸಂಖ್ಯೆಯವರೆಗೆ ಆಸನಗಳು ಹಾಕಲ್ಪಟ್ಟುವೋ ಅದಕ್ಕೆ ನಿಲೋಮಕ್ರಮ 
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ದಿಂದ 4ನೆಯ ಸಂಖ್ಯೆಯಿಂದ 1ನೆಯ ಸಂಖ್ಯೆಯವರೆಗೆ ಕ್ರಮಪೂರ್ಪಕವಾಗಿ 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೆರಡುವೇಳೆ ನಾಲ್ಕು ಆಸನ 
ಗಳೂ ಒಂದೊಂದುವೇಳೆ ಎರಡು ಆಸನಗಳೂ ಸೇರಿ ಹತ್ತು ಆಸನಗಳನ್ನು 
ಹಾಕಿದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ “ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮ''ವನ್ನು 
ಒಂದಾವರ್ಶಿ ಮಾಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಹತ್ತು ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವು 
ದಕ್ಕೆ ಆರು ಸೆಕೆಂಡುಗಳಕಾಲ ಮಾತ್ರ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಆಸನಕ್ಕೆ 
ಒಂದು ಸೆಕೆಂಡಿಗಿಂತಲೂ ಕಡಮೆಕಾಲ ಹಿಡಿಯುವುದರಿಂದ ಆರು ಸೆಕೆಂಡು 
ಗಳ ಕಾಲದೊಳಗಾಗಿ ಹತ್ತು ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬಹುದು. ಈ ಹತ್ತು 
ಆಸನಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ “ಸೂರ್ಯ ಭೇದನವ್ಯಾಯಾನು''ವನ್ನು ಒಂದುಸಲ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ಒಂದು ಆವನರ್ತನವೆಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. ಇದೇರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಮಿನಿಟ್ಟು ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹತ್ತು ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು ಮತ್ತು 
ಹದಿಸೈದುನಿನಿಟ್ಟುಗಳಲ್ಲಿ 150 ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುಡು. ಹಾಗೆಯೇ 
ಎರಡು ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 1200 ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 
ನಾವುಗಳು ಘೆಡಿಯಾರಪನ್ಸಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನಾ ಚರಿಸಿ, ಈ 
ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಗೊತ್ತುಮಾಡಿದ್ದೇವೆ. ಈ ರೀತಿ ಜಾಗ್ರತೆಯಾಗಿ 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಪ್ರಮಾಣದ ರೀತ್ಯಾ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸೂರ್ಯಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಹಿತಕರವಾದ ಪರಿಣಾಮ 
ವುಂಬಾಗುವುದಲ್ಲದೆ, ಆ ಚಕ್ರವು ಉದ್ದೀಪನಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕಾಧಿಕ 
ವಾದ ಲಾಭಗಳು ಸ್ವಾನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. 


ಮೇಲೆ ನಾವು ಯಾವ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿರುನೆವೊ ಅದು ಸಾಧಾ 
ರಣ ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳ ನಿರೋಗಮನುಷ್ಯರಿಗಾಗಿ ಹೇಳಿರುವಂತೆತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಅಶಕ್ಕರಾದ ಜನರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಉತ್ಸಾಹ 
ಗಳಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಮೆಲ್ಲ ಮೆಲ್ಲಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬಹದು. ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಮಾಡುವವರು ತಮಗಿರುವ ದೇಹಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಆವಶ್ಯಕ. 
ಅಶಕ್ಕರಾದವರು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸೆನವನ್ನೂ ಒಂದೆರಡು ಸೆಕೆಂಡುಗಳಷ್ಟು 
ಕಾಲ ಫಿಧಾನನಾಗಿ ಮಾಡಬಹುದು, ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅವರಿಗೆ ಪ್ರತಿ 
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ಯೊಂದು ಆಸನದಲ್ಲಿಯೂ ನಿರಾಮವುಂಬಾಗಿ, ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪೂರ್ತಿ 
ಯಾಗಿ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಅವರಿಗೆ ಇದರಿಂದ ದಣುವೂ 
ಸಹೆ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಶಕ್ತಿ ಶಾಲಿಗಳಾದನರು ಈರೀತಿ ಮೆಲ್ಲ 
ಮೆಲ್ಲಗೆ ಮಾಡಬಾರದು. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯಾಂಶವೇನೆಂದರೆ, ಅಲ್ಪ 
ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳವರು ಮೆಲ್ಲ ಮೆಲ್ಲಗೂ, ಅಧಿಕ ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳವರು ವೇಗವಾಗಿಯೂ 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದೇ, ಎಂದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನೂ ತನ್ನ ಶಾರೀರಕ 
ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಲಾಭ 
ವುಂಟಾಗುವುದೆಂದು ಅರ್ಥ. 


ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಶರೀರದ ಬಾಹ್ಯಭಾಗದಲ್ಲಿ ಪುಸ್ಟಿಯುಂಟಾಗು 
ವುದಲ್ಲಡೆ ದೇಹೆದ ಆಂತರಿಕ ಅಂಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡ ಶಕ್ತಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ಒಂದೇಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸರ್ವಾವಯವಗಳಿಗೂ ರಸನಾಡಿಗಳಿಗೂ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಧನೆಯು ಇದನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ ಮತ್ತೊಂದಿಲ್ಲ. ಎಸ್ಟೋ 
ಇತರ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು ಜನರು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ; ಅವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ಈ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ವ್ಯರ್ಥವಾದುವುಗಳಾಗಿರುತ್ತನೆ. 

ಈರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಸೂರ್ಯಚಕ್ರಕ್ಕೆ ಚೈತನ್ಯವುಂಬಾ 
ಗುತ್ತದೆ. ಸೂರ್ಯಚಕ್ರವು ಉದ್ದೀಪ್ರವಾದರೆ, ಯಾವುದೂ ಅಸಾಧ್ಯವಲ್ಲ. 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನ ಆಯಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಸಾರ 
ವಾಗಿ ಆಚರಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಈ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಿದೆ 


ವಯಸ್ಸು ನಿರ್ಬಲನು ಸಾಧಾರಣನು ಬಲಿಷ್ಕನು 

8 12 25 50 
13 25 50 100 
16 50 100 500 
95 100 300 1200 
40 100 300 1000 
50 50 300 60 
00 50 200 400 


70 40 100 300 
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ಪ್ರಮಾಣವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸತಕ್ಕುದಾಗಿದೆ. 
ಸತ ಅ ಶಕ್ತಿಗೆ ನ ಮಾಡತಕ್ಕು ದು ಚ ಸ್ಯಾವಶ್ಯಕ 
ಮಾರ 
ಇದರಲ್ಲಿ ಶ್ರಾಸೋಚ್ಛ್ಯಾಸಗಳ ಗತಿಯು ಅವನವನ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರ 
ವಾಗಿ ಸಮರೀತಿಯಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಶ್ವಾಸವನ್ನು ನಾಸಿಕಾರಂಧ್ರದ ಮಣಲಕವೇ 
ಸರ್ವದಾ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇ ! ಬಾಯಿಯಿಂದ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಲೂ 
ಬಾರದು ಬಿಡಲೂಬಾರದು. ಬಲಹೀ ನರಾದ ಮನುಷ್ಯ ಹಃ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ನನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ದಣುನಿನಿಂದ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ಅನಶ್ಯಕವೊ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು 
ಬಿಡುತ್ತ ಲೂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೂ ಇರಬೇಕು. ಒಂದುಮಿನಿ್ಟನಕಾಲದ್ಲಿ 
ಸೊರ್ಯಭೇದನವ್ನಾ ,ಯಾಮನೆನ್ನು ಹತ್ತುವೇಳೆ ಆಚರಿಸಬಹುದಸ್ಟೆ. ಅಶ 
ಕ್ಕರು ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಎರಡು ವೇಳೆಯೊ, ನಾಲ್ಕು ವೇಳೆಯೊ, ಐದು 
ವೇಳೆಯೊ ಮಾಡಬಹುದು. ಮುಖ್ಯನಾಗ ಅವರು ತಮ್ಮಶಕ್ತಿಗೆ ಅನು 
ನಾರವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಉಚಿತ 


ಸಾಧಾರಣ ಶಕ್ತಿರಾಲಿಗಳು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ನಮಸ್ಕಾರಾಸನವನ್ನು ಹಾಕು 
ವಾಗ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ನ್‌ ಸನವನ್ನು ಹಾಕುವಾಗ ಅದನ್ನು 
ಬಿಡಬೇಕು. ಆರಂತರ ಪುನಃ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡು ನಿಂತುಕೊಳ್ಳು 
ತ್ತಲೇ ಬಿಟ್ಟುಬಿಡತಕ್ಕುದು. ಈ ಪ್ರ ಶಕಾರ. ಒಂದು ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾ 
ಮದಲ್ಲಿ ಎರಡುವೇಳೆ ಶ್ವಾ ಸವನ್ನು ರುತ ಮತ್ತೆರಡುವೇಳೆ ಬಿಟ್ಟು 
ಬಿಡತಕ್ತ ದ್ದು. ಲ್ಪದಿನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಸದ ತರುವಾಯ ಇದು ಜಾನೀ 
ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿ ಹ! ಕ್ರಮಶಃ ಆಸನಗಳೂ ಶ್ಯಾಸಪ್ರಶ್ವಾಸಗಳೂ 
ಹೊಂದಿಕೆಯಿಂದ ನಡೆಯುವುವು. ಆವಶ್ಯಕತೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣ ಶಕ್ತಿ 
ಶಾಲಿಗಳೂ ಸಹ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚುಕಡನೆ? 
ಕ್ಲುಪ್ತವಾದ ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಬಲಿಷ್ಕರಾದವರೂ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿರುವವರೂ 
ಒಂದು ಮಿಸಿಟ್ಟು ಸರ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಹೆತ್ತುವೇಳೆ ಮಾಡಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾನದಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ನೇ ಳೆ ಶ್ವಾ ಸನನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಮತ್ತೊಂದುವೇಳೆ ಬಿಡತಕ್ತ ದ್ದು, ಎಂದರೆ 
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ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಉಸಿರನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಬೇಕೆಂದು 
ಅರ್ಥ, ಆದರೆ ಬಲಿಷ್ಕರಾದವರು ನೂರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಈ ನಫ್ರಿಯಾನಾನನ್ನು 
ಮಾಡಲು ಇಷ್ಟ ಪಟ್ಟಲ್ಲಿ "ವರು ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾನುದಲ್ಲಿ ಎರಡುವೇಳೆ ಶ್ವಾಸ 
ವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಎರಡುವೇಳೆ ಅದನ್ನು ಬಿಡುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ 
ವಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದು 
ಅಶಕ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಬಿಟ್ಟು ಪುನಃ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳಕೊಂಡು, ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಹರನು ಬಿಡತಕ್ಕುದು. 
ಇದು ತಾಳಗತಿಯಲ್ಲಿ ನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇ ಹೀಗೆ ಮಾಡು 
ವುದು ಅಸಾಧ್ಯವಲ್ಲ. ಸ್ವಲ್ಪಕಾಲದ id pr ಸುಸಾಧ್ಯ 
ವಾಗುವುದು. 

ಇನ್ನು ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದಾಗತಕ್ಕ ಲಾಭಗಳನು 
ಸಂಕ್ಷೇಪವಾಗಿ ತಿಳಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಟಾ ಗ ವಾನ 


ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮದ ಫಲ. 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ನಿಯಮಪೂರ್ರಕವಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಹೆಚು ವುದು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. jo ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯು ನಿಶ್ಲೆಷವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತ. ದೆ. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ 
ಹೆಸುನಿನಹಾಲು, ತುಪ್ಪ, ಬೆಣ್ಣೆ, ರೊಟ್ಟಿ ಮೊದಲಾದ ಪೌಷ್ಟಿ ಕನದಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ಯೋಗ್ಯವಾದ ' ಪ್ರಮಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ NE ಹೆಸುನಿನಹಾಲು 
ದೊರೆಯದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಎನೆ ಯಹಾಲನ್ನೂ ಇತರ ಪೌಷಿ ಸು ಕಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ 
ಸೇವಿಸಬಹುದು, ಸೊಸೆ ದೊರೆಯಜಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, " ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಾದ 
ಸಾತ್ವಿ ಕ ಭೋಜನನನ್ನುಮಾತ್ರ ಮಾಡಬಹುದು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಅವರವರ 
ಸ್ಥಿತಿಗತಿಗಳಿಗೆ ಜನಕನ ಯೋಗ್ಯಪ್ಪ ಗ್ರಮಾಣಗಳಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 
ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಅಭಾವವಾದಲ್ಲಿ ಶರೀರಪುಷ್ಟಿಯು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಆಗಲಾರದು. 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದರಿಂದ ಸಮಸ್ತ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ 
ಜೋಸಗಳೂ ಕರಳುಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ವ್ಯಾಧಿಗಳ್ಕೂ ಯಕೃತ್ತು 
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ಮತ್ತು ಸ್ಲೀಹೆಗಳ ನಿಕಾರಗಳೂ, ಅತಿಸಾರವೂ, ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನ 
ವಾಗುವ ರೋಗಗಳೂ, ಅರುಚಿ, ಮುಖದ ದುರ್ಗಂಧ ದಂತರೋಗ, 
ಗಂಟಿಲುರೋಗಗಳೂ, ತಲೆಯನೋವು, ತಲೆತಿರುಗುವುದು, ಪ್ರಾರಂಭಾ 
ಪಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕ್ಷಯ, ಶ್ವಾಸಖಾಸಾದಿ ಸಮಸ್ತರೋಗಗಳೂ ಎರಡುಮೂರು 
ತಿಂಗಳೊಳಗಾಗಿ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. 

ಒಂದುತಿಂಗಳೊಳಗಾಗಿಯೇ ಶರೀರಕಾಂತಿಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಬಾಹು 
ಗಳ ಮತ್ತು ಎದೆ ಖು ನಿಕಾಸವು, ಎರಡನೆಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 
ಆರುತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಎದೆ, ಬಾಹು, ಬೆನ್ನು, ಒಂಫ ಮಾನಖಂಡ, ಇವುಗಳು 
ಪುಷ್ಟಿಗೊಂಡು ಅಂದವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತವೆ. ಯೋಗ್ಯವಾದ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರಗಳ ಜತೆಯಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ವಾರ್ಥಿಕ್ಯ 
ದಲ್ಲಿಯೂ ಯೌವ್ವನದ ಉತ್ಪಾಹವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ಕೇವಲ 
ಅನುಭವದನಾತಾಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪನಾದರೂ ಅತ್ಯುಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ. 
ನೂರಾರು ಜನಗಳಿಗೆ ಇದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಬನವಾಗಿರುವುದನ್ನು ನಾವು ನೋಡಿ 
ದ್ದೇವೆ. ಆದಕಾರಣ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಾಠಕರೂ ಈ ಸೂರ್ಯೊಪಾಸನೆಯನ್ನು 
ಅನುಷ್ಠಾನದಲ್ಲಿ ತಂದು ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯಲೆಂದು ಈ ಮೂಲಕ 
ನಿನೇದಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರಾತಃಕಾಲವು 


ಪ್ರಶಸ್ತವಾದುದು. ಸೂರ್ಯೋದಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಿ 
8 ಘಂಟೆಯವರೆಗೆ ಅನುಸ್ಠಿಸಿದರೆ 1,200 ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಪ್ರಕೃತದಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವವರು 


ನಮ್ಮ ಪ್ರಾಂತದಲ್ಲಿ ಸಾವಿರಾರು ಜನರಿದ್ದಾರೆ. ಅವರಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
ಇದರಿಂದ ಲಾಭವುಂಖಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಾದಿಯಾಗಿ ಸರ್ವರೂ ಮಾಡಬಹು 
ದಾಗಿದೆ, ಇದನ್ನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮವಾಡ, ಶುದ್ಧವಾದ ಮತ್ತು 
ರಮಣೀಯವಾದ ಒಂದು ಸ್ಟಾನನಿರಬೇಕು. ಯಾವ ಸ್ಟಾನದಲ್ಲ ಪ್ರಭಾತ 
ಕಾಲದ ಸೂರ್ಯರಶ್ಮಿಯು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಪ್ರಸರಿಸುವುಹೋ ಅಂತಹ ಸ್ಥಾನವು 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಸರ್ವೋತ್ರಮವಾದುದು. ಪ್ರಾತಃಕಾಲದ ಸೂರ್ಯಕಿರಣ 
ಗಳು ಪ್ರಸರಿಸಿರುವಾಗ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುಸರಿಂದ ಅತ್ಯಧಿಕ 


14 


ಪಾದ ಲಾಭವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇಂತಹೆ ಸ್ಟಾನವು ದೊರೆಯದಿದ್ದರೆ ಒಂದು 
ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಬಹುದು ; ಆದರೆ ಅಲ್ಲಿನ ವಾಯುವು ಶುದ್ಧವಾಗಿರ 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಈ ಉಪಾಸನೆಗೆ ಅದರಲ್ಲಿ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳು 
ಮಾತ್ರವಿರಬೇಕೇ ಹೊರತು ಅನ್ಯಪದಾರ್ಥಗಳಿರಕೂಡದು. 


ಮಾನವನ ಅವಸ್ಥಾ ಂತರಗಳಲ್ಲೆ ಲ್ಲಾ ಈ ಮ ಜಾ ಲಾಭದಾಯಕ 
ವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಪ್ರಾ ರಂಭದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಾ 
ನಮ್ಮ ನಮ್ಮ ರಕ ಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಆದನ್ನು. ಸಲ್ಪಸ್ತಲ್ಪನ ವಾಗಿಯೇ 
ಹೆಚ್ಚಿ ಸಜ ಯಾವಾಗಲೂ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಮಾಡಬಾರದು. ಪಾಠಕರು 
ಇದರ ಪರಮಪ ರ್ರಯೋ ಜನನವನ್ನು ಪಡೆಯಲೆಂದು ಆಸಿಸುತ್ತೀವೆ. 

ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸನದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಲಾಭ. 

ಮೇಲೆಹೇಳಿದ ಸೂರ್ಯಭೇ ದನವ್ಯಾಯಾಮದ ಪ್ಪ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸ 
ನದಿಂದ ಶರೀರದ ಯಾವಯಾವ ಅವಯವಗಳಿಗೆ ಯಾವ ನ ಯಾವ ಪ್ರಯೋ 
ಜನವಾಗುವುದೆಂಬುದನ್ನು ಈ ಕೆಳಗೆ ನಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ತಿಳಿಸುತ್ತೇವೆ, 


( ೧) ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ. 


ಕೈಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿಕೊಂಡು ನೇರವಾಗಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ನಮ 
ಸ್ವಾರಾಸನನೆಂದು ಹೆಸರು. ಇದು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳ ತಕ್ಕ ಆಸನ 
ವಾಗಿಜಿ. ಇದರಿಂದ ಯಾವ ಫಲವಾದೀತೆಂದು ಸಾಧಾರಣ ಜನರು ಭಾವಿ 
ಸುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನಿಗೂ ಸ್ಕಲ್ಪಕಾಲ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವ 
ಅಭ್ಯಾಸನಿರಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದು ಸತ್ಯ; ಆದರೆ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರದ ಪದ್ಧತಿ 
ಯಂತೆ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯು ಬಹುಮಂದಿಗೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಭಗ 
ವದ್ಗೀತೆಯಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿತವಾಗಿರುವ ಸಮಸೂತ್ರ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಮತ್ತು ಸಂಚರಿಸುವುದು ಒಹುಒನರಿಗೆ ತಿಳಿಯದು. ಪ್ರಾಯಿಕವಾಗಿ ಸಮಸ್ತ್ಯ 
ಜನರೂ ಯಾವುದೋ ಒಂದುರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಕಿ ಮತ್ತು 
ಸಿಂತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಕುರ್ಜಿಯಮೇಲೆ ಕೂತುಕೊಳ್ಳುವ ಅಧಿಕಾರಿಗಳೂ 
ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಕೂತುಕೊಳ್ಳುವ ಗುಮಾಸ್ತರೂ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಶಿರಸ್ಸನ್ನು 
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ಬಹುಮುಂದಕ್ಕೆ ಬೊಗ್ಗಿ ಸಿಕೊಂಡು ಬರೆಯುತ್ತಾರೆ, ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ಅನೇ 
ಕರಪ್ಪ ಪೃಷ್ಠ ವಂಶದಲ್ಲಿ ಅಸಾ ಶ್ವಭಾವಿಕವಾದ ವಕ್ರತೆಯುಂಬಾಗುತ್ತದೆ. ಪೃಷ್ಠ 
ವಂಶದ ಚಿತ ತ್ರವನ್ನು. ನೋಡಿದಲ್ಲಿ ಮೇಲ್ಕ ತ ವಕ್ರತೆಗೆ ಕಾರಣವು ಕಂಡು 
ಧ್‌ ಬರುತ್ತದೆ. ಮೂಳೆಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿರುವ ಮಾಂಸ 
ಗ್ರಂಥಿಗಳಮೇಲೆ ವಿಶೇಷ ಭಾರಬಿದ್ದು ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಇತರ ಕಡೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರಸರಿಸಿರುವ ಮಜ್ಜಾ ತಂತುಗಳ 
ಚೈತನ್ಯವು ಕ್ಷಯಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮಜ್ಜಾತಂತು 
ಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ನಷ್ಟವಾಗುವುದರಿಂದ ರೋಗಗಳು 
ಅನಂತಾನಂತವಾಗಿ ಉಂಟಾಗುವ ಸಂಭವನಿದೆ- 
ಆದುದರಿಂದ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳು 
ವ್ರದ್ಕು ಸಂಚರಿಸುವುದು, ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಮೊದಲಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಪಾಠಕರು ಗಮನ 
ಕೊಟ್ಟು ವಿಚಾರಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಇದೂ ಒಂದು 
ಕಲೆಯೆಂಬುದು ವ್ಯಕ್ತ, ವಾಗುವುದು. ಆದಕಾ 
ರಣ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ ಕ್‌ ಸಮಸೂತ್ರಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವ ಅಥವಾ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳು ವ ವಿಷ 
ಯವನ್ನು ಆ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿಯೇ ವರ್ಣ 
ಸಿರುತ್ತಾರೆ, ನಕೆಂದರೆ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಗೂ ಆರೋ 
ಗೃಕ್ಕೂ ಬಹು ನಿಕಟಿಸಂಬಂಧವಿರುತ್ತದೆ. 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದರೀತ್ಯಾ ಮಜ್ಜಾತಂತುಗಳ 
ಕ್ಲೀಣತ್ವವು ಪ್ರಾಪ್ತವಾದ ತರುವಾಯ ಜನರು 
ಔಷಧಗಳ ಸೇವನೆಗೆ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೆ ಈ ಔಷಧಗಳಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನವೇನಿದೆ? 
ಏಕೆಂದರೆ, ಮೂಲಜೋಷವು ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವ 
ಅಥವಾ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾ 
ಗಿದೆ ಈ ದೋಷವು ದೂರನಾಗುವವರೆಗೂ 
ಔಷಧದಿಂಡ ಯಾವ ಪ್ರಯೋಜನವೂ ಉಂಟಾ 
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ಗಲಾರದು. ಅಲ್ಲದೆ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ದೋಷವು ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ನಿವಾ 
ರಣೆಯಾದಮೇಲೆ ಔಷಧಗಳ ಆವಶ್ಯಕಕಿಯೆಲ್ಲಿದೆ? 


ಪಾತಕರು ಪೃಷ್ಠಪಂಶದ ಚಿತ್ರವನ್ನು ನೋಡಿದಲ್ಲಿ ಈ ಬೆನ್ನೈಲುಬು 
ನೇರವಾಗಿ ಸಮರೇಖೆ ಯಲ್ಲಿ ವು ಅನರಿಗೇ ಗೊತ್ತಾಗುವುದು ಈ 
ಪೃಷ್ಠವಂಶವು ಎದೆಯಸ್ಟಾ ನದಲ್ಲ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆನ್ಸಿ ನ ಕಡೆಗೆ ಬೊಗ್ಗಿ ನಾಭಿಯ 
ಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ ಸ್ವ ಲ್ಸ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಜಗ್ಗಿ ರುತ್ತದೆ, ಇದು ಇದರೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ 
ನಕ್ರ ತೆಯು ನಕ್ಕಿ ಂತಲೂ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಭೊಗ್ಗಿ ಕೊಂಡಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅದು ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವೆಂದು ಗೊತ್ತಾ ಗುತ್ತದೆ. ಈ ಪೃಷ್ಠನಂಶದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ವಕ್ರತೆ 
ಯಲ್ಲಿಮಾತ್ರವೇ ಮನುಷ್ಯನು ಸಮಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಲು ಶಕ್ಕನಾಗಿರು 
ತ್ತಾನೆ. ಅನ್ಯಥಾ ಆಗಲಾರದು. ಸಮಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವ ನಿಧಾ 
ನವನ್ನು ಆಗಲೇ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಸರಿಯಾದರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಗ್ರಹಿಸಿ 
ಕೊಂಡಲ್ಲಿ ನೇರವಾಗಿ ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೂ ಸಂಚೆರಿಸುವುದಕ್ಕೂ ಸಾಧ್ಯ 
ವಾಗುತ್ತದೆ, ಇಷ್ಟು ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಯಥಾಯೋಗ್ಯವಾಗಿ ಗಮನ 
ಕೊಟ್ಟಿಲ್ಲಿ ಪಾಠಕರಿಗೆ ಎಂತಹೆ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುವುದೆಂಬುದನ್ನು ಅವರೇ 
ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲಿ. 


ಹಾ ಪಾ ಸವಾನ ಇ 


(೨) ಹಸ್ತ ಪಾದಾಸನ 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಇದು ಎರಡನೆಯ ಆಸನ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 
ಆಸನವನ್ನು ಎರಡುವೇಳೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಈ ಮಧ್ಯ 
ದಲ್ಲಿ ಸರ್ಪಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಹೆಸ್ತಸಾದಾಸನ, 
ಅನಂತರ ಅಂದರೆ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸರ್ಪಾಸನ, ಅಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಹೆಸ್ತಸಾದಾಸನ, 
ಈ ಕ್ರಮವನ್ನು ವಿಶೇಷಕಾರಣಗಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರು ಕಲ್ಪಿಸಿರು 
ತ್ತಾರೆ ನಿಚಾರವಾಡಿದ್ದೇ ಆದಶ್ಕೆ ಈ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಗೆ ಕಾರಣವು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ನನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವಾಗ ಅವರಿಗೆ: ಗೋಚರವಾಗುವುದು. ಈ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಸಿಯ 
ಜಿಸೆಯಿಂದ ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನದ ಮೂಲಕ ಒಳಗಡೆಗೆ ಬಗ್ಗು ಸ ಮತ್ತು 
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ಸರ್ಪಾಸನದ ಮೂಲಕ ಹೊರಗಡೆಗೆ ಬಗ್ಗು ವುದೂ, ಪುನಃ ಹಸ್ತಪಾದಾಸನ 
ದಲ್ಲಿ ಒಳಗಡೆಗೆ ಬಗ್ಗ ವುದೂ, ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತವೆ. ಹಸ್ತ್ನಪಾದಾ 
ಸನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪೃಷ್ಠವಂಶದ ಮೂಲೆಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿರುವ ಮಾಂಸಗ್ರಂಥಿ 
ಗಳು ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುತ್ತವೆ ಸರ್ಪಾಸನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಈ ಗ್ರಂಥಿ 
ಗಳು ಹೊರಭಾಗಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುತ್ತವೆ; ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ವೇಳೆ ಹಸ್ತಪಾದಾ 
ಸನ ಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳು ಪುನಃ ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. 
ಮಾಂಸ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಟ್ಟಾಗ ಹೊರಭಾಗದ ಗ್ರಂಥಿಗಳು 
ನಿಕಸಿತವಾಗುತ್ತವೆ ; ಹೊರಭಾಗಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಟ್ಟಾಗ ಒಳಭಾಗದ ಗ್ರಂಥಿಗಳು 
ನಿಕಸಿತವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಈ ಗ್ರಂಥಿಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಪ್ರವಾಹವು 
ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆಹು ಜ್ಞಾನತಂತುಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವನರಸವು ಸಂಪೂರ್ಲೆ' 
ವಾಗಿ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ಪೃಷ್ಠವಂಶದಿಂದ ಹೊರಡುವ ಮಜ್ಜಾ 
ತಂತುಗಳ ಅಧೀನದಲ್ಲಿರುವ ಅನಯವಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮವಾದ ಆರೋಗ್ಯವು 
ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಹಸ್ತಪಾದಾಸನಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಸರ್ಪಾಸನದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊಂದು ಕಡೆಗೆ 
ದೇಹೆವು ಬೊಗ್ಗು ತ್ತದೆ. ಆದಕಾರಣ ಇವುಗಳು ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರತಿಯೋಗಿ 
ಆಸನಗಳೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಆಸನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಸಮಯೋಗಿ 
ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೋಗಿ ಆಸನಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ದಿನವೂ ಆಸನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವ ಜನರಿಗೆ ಈ ವಿಚಾರವು ೩೪ಿದಿರ 
ಬೇಕು; ಏಕೆಂದರೆ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಕೇವಲ ಸಮಯೋಗಿ ಆಸನಗಳನ್ನೇ 
ಮಾಡುವುದು ಉಚಿತವಲ್ಲ. ಕೆಲವು ಸಮಯೋಗಿ ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ಪ್ರತಿ 
ಯೋಗಿ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕಲಾಭವುಂಟಾಗುತ್ತ,ದೆ. 
ಒಂದೇ ಕಡೆಗೆ ಬೊಗ್ಗುವ ಆಸನವು ಸಮಯೋಗಿ ಆಸನವೆನಿಸುತ್ತದೆ. 
ತದ್ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಬೊಗ್ಗುವ . ಆಸನವು ಪ್ರತಿಯೋಗಿ ಆಸನವೆನಿಸುತ್ತದೆ. 
ಆದುದರಿಂದ ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನ ಮತ್ತು ಸರ್ಪಾಸನಗಳನ್ನು ಒತೆಯಾಗಿ 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಿಶೇಷಲಾಭವುಂಟು. 
|: :( ಹೆಸ್ತೆಪಾದಾಸನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಆಕರ್ಷಿ 
ಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಕಿವಿಗಳು ಮಂಡಿಗಳಿಗೆ ತಗಲಬೇಕು; ಅಥವಾ ಮಸ್ತಕವು 
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ಎರಡು ಮಂಡಿಗಳ ನುಧ್ಯಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿ 
ಸುವುದರಿಂದ ಕರಳುಗಳು, ಯಕೃತ್ತು ಮೊದಲಾದ ಅವಯವಗಳಿಗೂ 
ಮೂತ್ರಾಶಯನೇ ಮೊದಲಾದ ಭಾಗಗಳಿಗೂ ಆರೋಗ್ಯವುಂಬಾಗುತ್ತ ಡೆ. 
ಆದಕಾರಣ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಸಾನಧಾನಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. 


(6... 6,೫. ಸ... ವಾವ 


(8) ಏಕಪಾದೆಪ್ರಸರಣಾಸನ 


ಒಂದು ಕಾಲನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ದೂರ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಿದರೆ ಏಕಪಾದ 
ಪ್ರಸರೆಣಾಸನವಾಗುತ್ತದೆ. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೀಡಿಕೊಂಡಿರುವಾಗ 
ಬಲಗಾಲು ಮುಂದುಗಡೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೀಡಿ 
ಕೊಂಡಿರುವಾಗ ವಡಗಾಲು ಮುಂದುಗಡೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಮುಂದುಗಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಕುವ ಕಾಲು ಉದರವನ್ನು ಒತ್ತಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಈರೀತಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಬೆಡಲಾಯಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಒಂದು ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಭಾರವು ಯಕೃತ್ತಿನ 
ಮೇಲೂ ಮತ್ತೊಂದು ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪ್ಲೀಹದಮೇಲೂ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಈ 
ನ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಈ ಅನಯವನಗಳಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯವು ಸಂಪೊರ್ಣವಾಗಿ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಬಂದಾವರ್ತಿ ನಡಗಾಲೂ ಮತ್ತೊಂದಾ 
ವರ್ತಿ ಬಲಗಾಲೂ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುವುದರಿಂದ ದೃಢತರವಾದ ಆರೋ 
ಗ್ಯವು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 

ಕೆಲವರು ಆಸೆನವನ್ನೇನೊ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ; ಆದರೆ ಆ ಆಸನವನ್ನು 
ಹಾಕುವ ಸೆಮಯದಲ್ಲಿ ಅನಶ್ಯಕವಾದ ವಿಧಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಮರೆತುಬಿಡು 
ತ್ತಾರೆ. ಆದುದರಿಂದ ಅಂಥವರಿಗೆ ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪಮಾತ್ರ ಲಾಭ ತೋರುತ್ತದೆ. 
ಇದರಿಂದ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಿದರೂ ಹಾಕಡೆ ಇದ್ದಂತೆಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ವಸ್ತುತಃ ಈ ದೋಷವು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವವರಿಂದ ಉಂಟಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅವರು ಇದನ್ನು ತಮ್ಮ ತಪ್ಪೆಂದು ಭಾವಿಸಿಕೊಳ್ಳದೆ ಈ 
ಆಸನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಆ ದೋಷವನ್ನು ಆರೋಪಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದಕಾರಣ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸನವನ್ನೂ ಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ವಿಧಿಪೂರ್ವಕ 
ವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. 
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(೪) ದ್ದಿಪಾದಪ ರ್ರಸರೆಣಾಸನ 
ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಿ ಎರಡು ಕ್ಸ 
ಗಳನ್ನೂ ನೇರವಾಗಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 


ತಾತಾ, 





೫) ಅಪ್ಪಾ,೦ಗಪ್ಯಣಿಪಾತಾಸನ 
) ಜ್ರ 


ಹಿಂದೆಹೇಳಿದ ಆಸನವು ಅಸ್ಟಾಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನಕ್ಕೆ ಫೀಠಕೆ 
ಯಂತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಆಕರ್ಷಿಸಿ ಎಡೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಪ್ರಸರಿಸ್ಕಿ ಭೂಮಿಗೆ ಅದು 
ಸ್ಪರ್ಶವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಯಾರು ಈ ಆಸನ 
ವನ್ನು ನಿಧಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಮಾಡುವರೋ ಅವರ ಎದೆಯು ಬಲಗೊಂಡು 
ವಿಸ್ತರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟಿಯ ಗಾತ್ರವು ಕಮ್ಮಿಯಾಗುವುದು. ಹೀಗೆ 
ಆಗುವುದು ಆರೋಗ್ಯದ್ಭೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾದುದು, ಮೂವತ್ತು 
ವರುಷ ವಯಸ್ಸಾದ ತರುವಾಯ ಎದೆಯು ವಿಸರಿಸುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ಕೆಲವರು 
ವಾದಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ 50 ವರುಷ ವಯಸ್ಸಿನ ತರುವಾಯ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿರುವವರಲ್ಲಿ ಎದೆಯು ಒಂದೂವರೆ ಅಂಗುಲ ವಿಸ್ತರಿಸಿರುವ 
ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ನಾವು ಎಷ್ಟೋ ಕೊಡಬಲ್ಲೆವು. ಯವ್ವನದಲ್ಲಿ ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿದರಂತೂ, ಅದರ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ವರ್ಣಿ 
ಸಲು ಸಾಧ್ಯವಲ್ಲ. ಎದೆಯು ವಿಸ್ತರಿಸುವುಜೀ ದೃಢಾರೋಗ್ಯದ ಸೂಚನೆ 
ಯೆಂದು ಎಷ್ಟೋಜನ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, 





(೬) ಸರ್ಪಾಸನ 


ಸರ್ಪಾಸನವನ್ನು ಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬೆನ್ಸಿಸಕಡೆಗೆ, ಎಂದರೆ, 
ಹಿಂಭಾಗಕ್ಕೆ ದೇಹವನ್ನು ಬೊಗ್ಗಿ ಸುವುದು ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಕಂಠವೂ 
ಸಹೆ ಬೆನ್ನಿನಕಡೆಗೇ ಬಾಗಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು, ಎಂದರೆ, ಹಿಂಭಾಗದಕಡೆಯೇ 
ದೃಷ್ಟಿಸುನ್ನು ಪ್ರಸರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿದರೆ ಇದು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 


0 
ಅನಂತರ, ಏಳುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬೊಗ್ಗಿದ ಕಂಠಮೂಲದಲ್ಲಿ ಭಾರ 
ಬೀಳುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕಂಠಬಂಧವು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಕಂಠಬಂಧದಡೆಸೆಯಿಂದ ಕತ್ತಿ ನಲ್ಲಿರುವ ಕಂಠಮಣಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯವುಂಬಾಗಿ 
ತನ್ಮೂಲಕ ರಕ್ತಶುದ್ಧಿಯಾಗಿ ದೀರ್ಭಾಯಸ್ಸು ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಕತ್ತಿನಲ್ಲಿರುವ 
ಕಂಠಮಣಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುವುದರಿಂದ ಅನಂತ ಲಾಭವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆದಕಾರಣ ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಂಠಬಂಧವನ್ನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಯಾರೂ 
ಹಿಂತೆಗೆಯಬಾರದು. 


ಈ ಹೆತ್ತು ಆಸಸಗಳು ಕೂಡಿದ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಒಂದಾವರ್ತಿ 
ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಕೆಲವರು ಮತ್ತೊಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳೆಲ್ಲ 
ಕ್ಕಿಂತಲೂ ಇದು ಸುಗಮವಾದುದು ಮತ್ತು ಫಲಪ್ರದನಾದುದು. ಇದಲ್ಲದೆ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನೂ ವಿವಿಧ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡ ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯ 
ಸಿಸಿ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಕ್ರಮವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಆಚರಿಸುವುದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯವೂ ಶಕ್ತಿಯೂ ಹೆಚ್ಚುವುದಲ್ಲದೆ ಅಖಂಹನಾದ 
ಉತ್ಸಾಹವು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಿರುತ್ಪಾಹವಿಚಾರಗಳು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಉದಯಿಸುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ರೋಗಗಳು ದೂರವಾಗಿ ಓಡುತ್ತವೆ. ಮತ್ತು 
ಆಶಾಪೂರ್ಣವುದ ಜೀವನಯಾತ್ರೆಯನ್ನು ನಡೆ ಸುವುದಕ್ಕೆ ಮಾನವನು ಸರ್ವ 
ವಿಧದಲ್ಲಿಯೂ ಸಮರ್ಥನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಲಾಲ್‌ 


ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮ 


(ಎರಡನೆಯ ವಿಧಾನ) 





ಚತುರೆಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನ 

ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮದ ಒಂದುಬಗೆಯನ್ನು ಹಿಂದಣಲೇಖ 
ನದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದೆ. ಅದನ್ನು ದುರ್ಬಲನಾದ ಪುನುಷ್ಯನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಲಾಭ 
ವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ದುರ್ಬಲರಾದ ಮನುಷ್ಯರು ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ತಮ್ಮ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ಬಂದಲ್ಲಿ ಒಂದುವರ್ಷ ದೊಳಗಾಗಿಯೇ ಅವರ ದೌರ್ಬಲ್ಯವು 
ನಿಸ್ಸಂದೇಹವಾಗಿಯೂ ದೂರವಾಗುವುದು. ಮಹರ್ಷಿಗಳಿಗೂ ಮತ್ತು ಮುನಿ 
ಗಳಿಗೂ ಇದು ಬಲವರ್ಧಕವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿದೆ. ಇದರ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಸಾವಿರಾರು ಜನಗಳು ಪಡೆದಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಲ್ಲದೆ ನಿನಿಧ ವಯಸ್ಸಿನ ಮನುಷ 
ರಿಗೆ ಇದರಿಂದ ಉತ್ತಮವಾದ ಫಲವ್ರಂಬಾಗಿದೆ. ಅತಿ ನಿರ್ಬಲನಾಗಿರುವ 
ಮನುಷ್ಯನು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಅಲ್ಪಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಸಿಸ 
ಜೇಕೆಂಬ ನಿಯಮವನ್ನು ಮಾತ್ರ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಪುಸ್ಟಿಗೊಳ್ಳುತ್ತ 
ಹೋದಂತೆಲ್ಲಾ ಈ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಇಚ್ಛಾನುಸಾರ ಹೆಚ್ಚಿ ಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿ 
ದೋಸಷನಿಲ್ಲ ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಪಾಠಕನೂ ಮಾಡಬಹುದು; ಅಲ್ಲದೆ 
ತನ್ನ ಅನುಭವದಮೇಲೆ ಇತರರನ್ನೂ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಬಹುದು. ಈ ಸೂರ್ಯ 
ಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದಕ್ಕೊೋಸ್ವರ ಯಾವ ಸಾಧನಸಾಮಗಿ 
ಗಳೂ ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ ಅಲ್ಲದೆ ಬೆಲೆಬಾಳುವ ತಿಂಡಿತೀರ್ಥಗಳೂ ಅವಶ್ಯವಾಗಿಲ್ಲ. 
ಆದಕಾರಣ ಕೇವಲ ನಿರ್ಧನನಾದನನೂ ಕೂಡ ಇದರಿಂದ ಲಾಭವನ್ನು 
ಪಡೆಯಬಹುದು. 

ಹಿಂದಣ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಿರುವ ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಪು 
ವನ್ನು ಹೆಚ್ಚುಪ್ರಮಾಣಿದಲ್ಲಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಈ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಅದೇ 
ಸ್ಯಾಯಾಮಹ ಎರಡನೆಯ ರೀತಿಯು ವರ್ಣಿತವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಅಬ್ಭ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ಇದರ ಪದ್ಧತಿಯ ಕ್ರಪುನೆಂತೆಂದರೆ: 
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(೧) ನಮಸಾರ್ಯಾಸನ (೨) ಹಸ್ಪಖಾದಾಸನ 
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(೫) ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನ 





ಹಿಂದಣ ಲೇಖನೆದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನ (೫)ಕ್ಸೆ ಬದಲಾಗಿ ಅಷ್ಟಾಂಗಪ್ರಣಿ 
ಪಾತಾಸನವನ್ನು ವರ್ಣಿಸಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾ 
ಸನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಪಾದಗಳು, ಎರಡು 
ಹೆಸ್ತಗಳು ಎಂದರೆ ಕೇವಲ ನಾಲ್ಕು ಅಂಗಗಳು ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ವರ್ಶ 
ವಾಗಿರುತ್ತವೆ... ಆದಕಾರಣ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನ 
ನೆಂದು ಹೆಸರು. ಅಷ್ಟಾಂಗಪ್ರಣಿಸಾತಾಸನಕ್ಕಿಂತಲೂ ಚತುರಂಗ ಪ್ರಣಿ 
ಪಾತಾಸನವು ಸ್ವಲ್ಪ ಕಠಿಣ ಮತ್ತು ಇದರಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ದಣಿವು ಹೆಚ್ಚು- 
ಆದುದರಿಂದ ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮದ ಈ ನಿಧಾನವನ್ನು ಅಲ್ಪ 


ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೂ ಸಾಕಾಗಿದೆ 


ಚತುರಂಗೆಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಪಾದೆಗಳೂ ಮತ್ತು ಎರಡು 
ಹೆಸ್ತಗಳೂ ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ನಾಲ್ಕು ಅಂಗ 
ಗೆಳ ಮೇಲೆ ಶರೀರದ ಭಾರವೆಲ್ಲವೂ ಬೀಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಶರೀರವು ದಂಡದ 
ಹಾಗೆ ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಸಮಾಂತರರೇಖೆಯಲ್ಲಿ ನಿಂತಿರುತ್ತದೆ, ಭೂನೀಗೂ 
ಶರೀರಕ್ಕೂ ಮಧ್ಯೆ ಸುಮಾರು ಆರು ಅಂಗುಲಗಳ ಅಂತರವಿರಬೇಕು. 


ಹಿಮ್ಮಡಿ... ಮಂಡಿ... ಹೊಟ್ಟೆ ... ಬೆನ್ನು... ಶಿರಸ್ಸು 

2 

| ಹ 
RRS 


ಇ ದೇರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಸಮಾಂತರ ರೇಖೆಯಲ್ಲಿ ಶರೀರ 
'ವೆಲ್ಲವೂ ನೇರವಾಗಿ ನಿಂತಿರುವುದು ಅವಶ್ಯವಾಗಿದೆ. ಈ ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿ 
ಇಳತಾಸನದೆಲ್ಲಿ ಒಂದೂವರೆ ಸೆ3ಂಡಿತಷ್ಟು ಕಾಲ ಇದ್ದು ಅನಕಂತೆರ-- 


24 
(೬-) ಸರ್ಪಾಸಸ, 





ವಾ 


ಸರ್ನಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ, ತರುವಾಯ ಹಿಂಜಿಹೇಳಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗೆ 
ಕಂಡ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು: 


(7) ದ್ವಿಪಾದಸ್ರಸರಣಾಸೆನ, 
(8) ಏಕನಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ, 
(9) ಹೆಸ್ತಸಾದಾಸನ, 
(10) ನನುಸ್ವಾರಾಸೆನ. 
ಈ ಪ್ರಕಾರ: ನಮಸ್ಕಾರಾಸನವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಈ ನಿಧಾನದ 
ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವು ಪೂರ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದರಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡ ಹೆತ್ತು ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕಾಗಿರುತ್ತ ಡೆ. 
ಅಪುಗಳನ್ನು ಇದೇ ಕ್ರಮಸಲ್ಲಿ ಅತಿಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಈರೀತಿಯ 
ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮಪನ್ನು, ಎಂದರೆ ಹಿಂಡೆಹೇಳಿದ ಕ್ರಮಾನುಸಾರ 
ಹತ್ತು ಆಸನಗಳನ್ನು ಒಂದು ಮಿನಿಟ್ಟಿ ನಲ್ಲ ಆರುವೇಳೆ ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. 

ಎಂಟು ಅಥವಾ ಹತ್ತುನೇಳೆ ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚುವೇಳೆ 
ಮಾಡಬಹುದು, ಅಶಕ್ಕರಾದವರು ಆವಶ್ಯಕತೆಗನುಸಾರವಾಗಿ ಬೇಕಾದ 
ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ಬೇಕಾದ ಕಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಬಿಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಸಬಲನಾದ ಮನುಷ್ಯನು ಒಂದು ಕುಂಭಕದಲ್ಲ 
ಎಂದರೆ, ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಒಳಕ್ಕೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡಿರುವಾಗ ಈ ಪತ್ತು ಆಸನ 
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ಗಳನ್ನೂ ಹಾಕುವುದು ಉತ್ತಮ. ಅದು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಒಂದಿನಂತೆ 
ಸರ್ಪಾಸನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಎಳೆದುಕೊಂಡ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಚಿಟ್ಟು 
ಎರಡನೆಯಸಾರಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳೆ ಬಹುದು. ಇದೂ ಸಾಧ್ಯವಾಗ 
ದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸಪ್ರಶ್ವಾಸಗಳನ್ನು ಅವಶ್ಯಕತೆಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಏರ್ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬಹುದು. 

ಆಯುಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಹಿಂದೆಹೇಳಿದ ಪ್ರಕಾರ ಹೆಚ್ಚುಕಡಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ್ದೀ ಆದರೆ ಮೊದಲು 
ಹೇಳಿದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಾಲ್ಕು ಸಲ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಒಂದು ಸಲಮಾಡುವುದು ಸಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದಕಾರಣ ಮೊದಲು 
ಹೇಳಿದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನೂರುವೇಳೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಸಲ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ಈ ನಿಯಮಕ್ಕೆ 
ಅನುಸಾರವಾಗಿಯೇ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನೂ ತನ್ನ ವಯಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಶಕ್ತಿ, ಇವುಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಗೊತ್ತು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು. ತನ್ನ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುಕಡನೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿ ಹಾನಿಯೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ ಗಾಯನವಾದನಗಳಲ್ಲಿ 
ತಾಳಗತಿಯು ಅವಶ್ಯವಾಗಿರುವಂತೆ ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಹ ಸಕಲ ಆಸನಗಳೂ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ಛ್ವಾಸಗಳೂ ತಾಳಗತಿಯಲ್ಲಿಯೇ 
ನಡೆಯುವುದು ಆವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. ಸ್ವಲ್ಪಕಾಲ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಇವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ತಾಳಗತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ನಡೆಯುತ್ತವೆ; ಎಂದರೆ, ತಾಳಗತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವು ಶರೀರಕ್ಕೆ ತನಗೆತಾನೇ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ಲಾಭಕಾರಿಯಾದುದು. ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ 
ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೂ, ಶರೀರಸ್ವಾಸ್ಕ 4ಕ್ಕೂ ನಿಶೇಷ ಸಂಬಂಧವಿದೆ. ಶರೀರದ 
ಸುಸ್ಥಿತಿಯು ಸಮತಾಳದ ಗತಿಯಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಈ ಸಮತಾಳವು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ಅಭ್ಯಾಸ ಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು ಆವಶ್ಯಕ. ಈ 
ವ್ಯಾ ಯಾಮದಲ್ಲಂತೂ ಈ ಸಮತಾಳಸ್ಥಿತಿಯು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ, ನಿರ್ಬಲನಾದ 
ಮನುಷ್ಯನಾದರೂ ಮೊದಲು ಹೇಳಿದ ಪದ್ಧತಿಗನುಸಾರವಾಗಿಯೇ ಈ 
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ನ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಸಾಧಾರಣ ಮನುಷ್ಯರು ಇದನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ. ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ ಯಥಾಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿ ಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಸ್ತ್ರೀ ಪುರುಷರೆಲ್ಲರಿಗೂ ಇದು ಬಹು ಉಪಯೋಗಕರವಾದುದು. ಇದರ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ಮಾಡುವುದು ಆವಶ್ಯಕ. ಪ್ರಾತಃ 
ಕಾಲದ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ "ದನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದರಿಂದ ಅತ್ಯಂತ ರಾ 
ವುದು, ಇದನ್ನು ಹೆಸ ರೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯರಶ್ಮಿಯು 
ಗ್ರಸರಿಸಿರುವಾಗ ಟಃ ಒಂದುವೇಳೆ ಮನೆಯ ಒಂದು ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ 

ಚನ ಬಂದರೆ, ಕೊಠಡಿಯು ಅತ್ಯಂತ ಸ್ವಚ್ಛ ವಾಗಿಯೂ ನಿರ್ಮಲ 
ವಾಗಿಯೂ ಶುದ್ಧವಾಗಿಯೂ ಜಾಜ್‌ ೂ ಸೂರ್ಯನ ರಶಿ ಯು ಪ್ಪ ಪ್ರವೇಶಿ 
ಸುವುದಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶವುಳ್ಳು ದಾಗಿಯೂ ಇತರ ಸಾಮಾನುಗಳಿಲ್ಲ ಅಡೆ ಕಮ ಯ 
ಸೂ ಇರಬೇಕು. 

ಮಲಬದ್ಧತೆಯುಳ್ಳವರು ಒಂದು ಪಂಚಪಾತ್ರೆಯಷ್ಟು ಶುದ್ಧ ಜಲವನ್ನು 
ನುಡಿದು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ಆ ವ್ಯಾಧಿಯು ಒಂದು ತಿಂಗಳೊಳ 
ಗಾಗಿ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಪರಂತು ಜಲಪಾನಮಾಡಿದಮೇಲೆ 15-20 
ಮಿನಿಟ್ಟುಗಳು ಬಿಟ್ಟು ತರುವಾಯ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಪತ್ರಸಂಪಾದಕರು, ಅಧ್ಯಾಪಕರು, ಲೇಖಕರು, ಕಾರ್ಯಾಲಯಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು, ಸಾಹುಕಾರರು, ವರ್ತಕರು ಮುಂತಾದ ಬಹು 
ಜನರು ತಮ್ಮತಮ್ಮ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡೇ ಮಾಡ್ಕ 
ತ್ತಾರೆ. ಅದರಿಂದ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದಕಾರಣ 
ಅಂತಹ ಜನರು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲ 15 ಅಥವಾ 90 ನಿನಿಟ್ಟುಗಳ ಕಾಲ 
ವಾದರೂ ಈ ಸೂರ್ಯ ಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಅವರೃ 
ಗಳಿಗೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ ಆರೋಗ್ಯ ವುಂಟಾಗುವುದು. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವು 
ವಿಶೇಷತಃ ಇಂತಹ ಜನಗಳಿಗೆ ಪರಮೋಪಕಾರಿಯಾಗಿರುವುದು. 

ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನೂ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದರಿಂದ 
ವಿಶೇಷ ಲಾಭವನ್ನು ಪಡೆಯುವನು. ಹಿಂದಣ ನಿಧಾನದಲ್ಲಿ ಅಷ್ಟಾಂಗಪ್ಪಣಿ 
ಪಾತಾಸನಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯ ಕೊಟ್ಟಿ ಡೆ. ಈ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ Re ಸ್ಥಾನ 
ದಲ್ಲಿ ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. 


ಮಾಕಾ 


ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮ 


(ಮೂರನೆಯ ವಿಧಾನ) 


ಭೂಧರಾಸನ 

ಸೂರೃ ಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಮೊದಲನೆಯ ವಿಧಾನವನ್ನು ಪ್ರಥಮ 
ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. ಅದು ಎಲ್ಲಕ್ಕಿಂತಲೂ ಸುಲಭನಾದುದು. ಎರಡ 
ನೆಯ ಲೇಖನದಲ್ಲ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಮೊದಲನೆಯದಕ್ಕಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಕಠಿಣವಾದುದು, ಅದಕ್ಕಿಂತ ಮತ್ತಷ್ಟು ಕಠಿಣವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಈ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಆಸನಗಳು ಮೊದಲು ಹೇಳಿದ 
ಹಾಗೆಯೇ ಇನೆ. ಕೆಲವು ಹೊಸದಾಗಿ ಸೇರಿವೆ. ಅವುಗಳ ಕ್ರಮವನ್ನು 
ಈ ಕೆಳಗೆ ಕೊಟ್ಟಿದೆ 





(೧) ನಮೆಸ್ಕಾ ರಾಸನ 
ಒಂದೆ ಹೇಳಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನೇರವಾಗಿ ನಿಂತುಕೊಂಡು 
ಕಾಲುಗಳು, ಬೆನ್ನು, ಕಂಠ್ಕ ಶಿರಸ್ಸು, ಮೊದಲಾದುವು 
ಗಳನ್ನು ಸಮಸೂತ್ರದಲ್ಲ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಕೈಗಳನ್ನು 
ಜೋಡಿಸಿ ನಮಸ್ಕಾರಾಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು 


ತರುವಾಯ... 
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(೨) ಊಧ ರ್ಪಿನಮೆಸ್ವಾರಾಸನ 


ಈ ಊರ್ಧ್ವ ನಮಸ್ವಾ ಸನ 
ವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಸಾಧಾರಣ 
ನಮಸ್ಕಾರಾಸನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಹಸ್ತ 
ಗಳು ಹೃದಯದ ಬಳಿಯಲ್ಲಿ ಜೋಡಿ 
ಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತವೆ.. ಇದರಲ್ಲಿ ಹಸ್ತ 
ಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೆ ನೀಡಿ 
ಜೋಡಿಸಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು, ಅಲ್ಲದೆ 
ಹೊಟ್ಟಿಯನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಚಾಚಿ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲ್ಲ ಡೆಯಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು 
ದೂರ ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ದೂರ 
ಬಲವಾಗಿ ನೀಡಿದರೆ ಹೊಟ್ಟಿ 
ಯಮೇಲೆ ವಿಶೇಷಭಾರವು ಬೀಳು 
ವುದು. ಇದರಿಂದ ಉದರಕೋಶವು 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ಬರು 

ತ್ಮಜೆ. ಅರ್ಧ ಸೆಕೆಂಡಿನಕಾಲ ಈ 
ಊರೆ ತಮಸ್ಯಾರಾಸಕದ ಸ್ಥಿ ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಇರಬೇಕು. ತರುವಾಯ-- 





29 
(೨) ಹೆಸ್ಪೆಪಾದಾಸನ 
ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಹಿಂದಣ ಆಸನ 
ದಲ್ಲಿ ಮೇಲ್ಲ ಡೆಗೆ ನೀಡಿದ್ದ ಎರಡು ಹಸ್ತಗಳು ಭೂಮಿಗೆ 
ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವಹಾಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಂಡಿಗಳು ಬಗ್ಗ ದಿರ 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟಿ ಯನ್ನು ಒಳಕ್ಕೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳ 
_ ಬೇಕು. ಇವೆರಡೂ ಇದರಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ. ಹ 


(೪) ಏಕಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 








ಒಂದು ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೇರವಾಗಿ ಬ ಏಕಪಾದಪ್ರಸ 
ರಣಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ತದನಂತರ 


(೫) ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 





ಎರಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಪ್ರಕಾರ ಹಿಂದುಗಡೆಗೆ ನೀಡಿ 
ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಪಾದಗಳನ್ನೂ ನೀಡಿಕೊಳ್ಳುವುದ 
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ರಲ್ಲಿ ದ್ವಿಷಾದಪ್ರಸರಣಾಸನವಾಗುತ್ತದೆ. ಅನಂತರ 


(೬೬) ಭೂಧರಾಸನ 





ಮಾಡಜೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಎಷ್ಟು 
ದೂರ ಒಂದಕ್ಕೆ ನೀಡುವುದು ಸ ಜ್ಯ ಹೋ ಅಷ್ಟು ದೂರ ನೀಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಇದರಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾ ಗಿ ಗಮಸಿಸೆಬೇಕಾದ ಒಂದು ಅಂರವೇನೆಂದರೆ--ಮಂಡಿ 
ಗಳು ಬೊಗ್ಗದೆ ನೇರವಾಗಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಪಾದಗಳು ಭೂಮಿಯನ್ನು 
ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿರುವ ರಸನಾಡಿಗಳಮೇಲೆ ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ದಿ ಒತಕರವಾದ ಪರಿಣಾವ.ವುಂಜಾಗುತ್ತದೆ 

ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಸಸ್ಮಗಳು ಸಟ ಸ್ವಳದಲ್ಲಿಯೇ, ಭೂಮಿಗೆ ಸಂಪೂ 
ರ್ಣವಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗಿರಬೇಕು. ಪಾದಗ ಭೆ ತಳಭಾಗವು ಭೂಮಿಗೆ ಪೂರ್ತಿ 
ಯಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗಿರಬೇಕು, ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹಸ್ತಗಳಮೇಲೂ ಪಾದಗಳ 
ಮೇಲೂ ಶರೀರವು ಪರ್ವತದ ಹಾಗೆ ನಿಂತಿರುವುದರಿಂದ ಇದಕ್ಕೆ ಭೂಧರಾಸನ 
ವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತಲೆಯನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ ಗಡ್ಡವನ್ನು 
ಕುಂಠಮೂಲದಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಕುಂಠಬಂಧನನ್ನು ಮಾಡಬೇ ಸು. ಇದು ಕಂಠ 
ಭಾಗಕ್ಕೆಲ್ಲಾ ಪುಷ್ಟಿ ಕರವಾದುದು. ಇದು ಬುದ್ಧಿವರ್ಧನಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಂತ ಸಹ 
ಕಾರಿಯಾದುದು; ಮತ್ತು ಮಜ್ಜಾಪ್ರವಾಹಕ್ಕೆ ಸುಗಮವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸಿಗಳಿಗೆ 
ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಆಸನವು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ 
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ಕಠಿಣವಾಗಿ ತೋರುತ್ತದೆ; ಆದರೆ ಪ್ರಯತ್ನಮಾಡುವುದರಿಂದ 8--10 
ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ಅಂಶಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ:-(1) ಹಸ್ತಗಳ 
ಮತ್ತು ಪಾದಗಳ ತಳಭಾಗವು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಭೂಮಿಗೆ ಸ ನರ್ಶವಾಗಿರಬೇಕು, 
(2) ಮಂಡಿಗಳು ಬಗ್ಗ ಡೆ ನೇರವಾಗಿರಬೇಕು; (3) ತೋಳುಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿ 
ನೀಡಿರಬೇಕು; (4) ಗಡ್ಡವು ಕಂಠಮೂಲವನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿರಬೇಕು; ಮತ್ತು 
(5) ಹೊಟ್ಟೆಯು ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಆಕರ್ಷಿತವಾಗಿರಬೇಕು-ಇವುಗಳು ಮುಖ್ಯಾಂ 
ಶಗಳು.. ಆದಕಾರಣ ಅಭ್ಯಾಸಿಗಳು ಇವುಗಳನ್ನು ಜ್ಞಹ್ನಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟರ 
ಬೇಕು. ಸಾ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬಹುದೂರ ಒಂದಕ್ಕೆ ನೀಡಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ 
ಪಾದಗಳ ತಳಭಾಗವು (ನ್ನು ದಿಯಿಂದ NS ಭಾಗ) 
ಭೂಮಿಗೆ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಕಠಿಣ. ಆದ 
ಕಾರಣ ಸ್ವಲ್ಪ ಅಭ್ಯಾಸವಾಗುವನ ವರೆಗೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ದೂರವಾಗಿ ನೀಡಿ 
ಕೊಳ್ಳದಿರಜೀ ಕು. ಅಭ್ಯಾಸವಾದ ತರುವಾಯ ಕಷ್ಟವಿಲ್ಲ ಈ ಭೂಧರಾಸ 
ನದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸೆಕೆಂಡುಕಾಲ ಸ್ಸಿರವಾಗಿದ್ದು ಅನಂತರ 


(ಪ) ಅಪಾ ್ಯಿ೦ಗಪ್ಪ ್ರಣಿಪಾತಾಸನ 





ಅಸ್ಟಾಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಎರಡು 
ಎ ಜ್ಯ ಎರಡುಮಂಡಿಗಳೂ, ಮತಗಳ ಎದೆ ಮತ್ತು ಮಸ್ತಕ, 
ಈ ಭಾಗಗಳು ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿರಬೇಕು. ಹೊಟ್ಟಿಯು ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಗೆ 
ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಸ್ಪರ್ಕಿಸಬಾರೆದು. ಆದಕಾರಣ ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟಿಯನ್ನು 
ತೂ ಒಳನ್ಲೆ ಎಳೆ *ದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 
ಎಜಿಯು ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ಪರ್ಶಿ “ಸುವಂತೆ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟಿಯು ಮಾತ್ರ 
ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ಫರ್ತಿಸದೆ ಇಂಬ ಕುರ ಬಹುಮುಖ್ಯ. ಪ್ರಾ ಚ ಮನುಷ್ಯರ 


39 


ದೌರ್ಬಲ್ಯವು ಇದರಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತ ವಾಗುತ್ತದೆ; ಹೇಗೆಂದರೆ, ದುರ್ಬಲರಿಗೆ 
ಹೊಟ್ಟೆಯು ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ವನ ಸುವುದೀ ಹೊರತು ಎದೆಯು ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವುದೇ 
ಇಲ್ಲ. 

ಸ್ಮನವಾಗಿಯೂ ಎದೆಯು ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಉಬ್ಬಿ ಕೊಂಡಿದ್ದು 
ಹೊಟ್ಟಿ fi ತೆಳುವಾಗಿ ಬತ್ತಿಹೋಗಿರುವುದು ಶಾರೀರಿಕಸ್ವಾಸ್ತ ಕ ಒಂದು 
ಚಿಹ್ನೆ ನಿನ. ಆದರೆ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಜನಸುಮಾನ್ಯ ಗೆಲ್ಲಾ ಹೊಟ್ಟೆಯು 
ಜೊಡ್ಡದಾಗಿ ಎದೆಯು ಕಿರಿದಾಗಿರುತ್ತದೆ, 

ಈ ಅಷ್ಟಾ ೦ಗಪೆ ರ್ರಣಿಪಾತಾಸನವೆನ್ನು ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪ ನ್ರಯತ್ವ [ಪೂರ್ವ 
ಕವಾಗಿ BE ಬರತ ಎದೆಯು ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಕೊಟ್ಟಿ ಯು ತಡಕು 
ಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಉದಕವ. ವೃ ದಿ ಯಾಗುವುದು ಒಂದು 
ನಿಧವಾದ ರೋಗ, ಇದಕ್ಕೆ ಸೂರ್ಯ ಛೇ ದನವ್ಯಾಯಾನವು ದಿ ವ್ಯೌಷಧವಾಗಿದೆ. 


ಈರೀತಕಿಯಲ್ಲಿಅ ಫಂಗಪ್ರ ಣಿಸಾತಾಸೆ ನನನ್ನು ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ 


೧೧ 


ಚ ಸರ್ಪಾಸನ. 





ಇತ. ಮಾಡಬೇಕು. ಸರ್ಪವು ತನ್ನ ತಿಡಿಯನ್ನೆ ತ ತ್ತಿಕೊಂಡು 
ನಿಲುವಹಾಗೆ ಈ ಆಸ ವನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಶಿರಸ್ಪು ಸಾಧ್ಯ 
ವಾದಷ್ಟು ದೂರ ಹಿಂದ ಕ್ಲೆ ಸೋಗುವುದರಿಂದ ಪ ಬ ಭ್ಯ ಮುಖ 
ಜಗು ಆಕಾಶದಕಡೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ UE ತಲೆಯನ್ನೆ ತ್ತ ತ್ಮಚೇಕು. 
ಇದನ್ನು ಮಾಡಿದ ತಕುನಾಟು ಎ 
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(೯) ಭೂಧರಾಸನ 





ವಾಯು 


ಭೂಢರಾಸೆನವನ್ನು ಮೊದಲು ಹೇಳಿದರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ತರುವಾಯ (೧೦) ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 


ರ್ಜ 


ಬಡಾ 
ಚರತ ಸ 
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ತರುವಾಯ 
(೧೨) ಹಸ್ನಪಾದಾಸನ 


ಮೊದಲು ಹೇಳಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹಸ್ತ 
ಪಾದಾಸನನನ್ನು ಮಾಡಿ, ತರುನಾಯ- 





ಗು 


(oa) ಉಪವೇಶನಾಸನ 

ಉಪವೇಶನಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಹೆಸ್ತ 

ಧಾಸನದಲ್ಲಿ ಹಸ್ತ ಗಳು. ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳು 
Wap ಇರುವಾಗ ಸರಳ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕುಳಿತುಕೊಂಡ 
ಕೂಡಲೆ ಎದ್ದು ಪುನಃ (೧೪) ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ / 
ವನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ತರುನಾಯ (೧೫) ಊರ್ಧ್ವ 
ನಮಸ್ಕರಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 





ಈ ಪ್ರಕಾರ ಹೆದಿನೈದು ಆಸನಗಳಿಂದ ಈ ವಿಧಾನವು ಕೂಡಿಕೊಂಡಿ 
ರುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ 15 ಸೆಕೆಂಡುಗಳು ಹಿಡಿಯುತ್ತವೆ. 
ಈರೀತಿ ಲಾ ಮಾಡುವುದ ಜೀತ ಒಂದು ಮಿನಿಟ್ಟಿ ನಲ್ಲ 4 ವ್ಯಾ ಯಾವು 
ಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಮೊದಲನೆಯ ನಿಧಾನದ ಸೂರ್ಯುಭಿ ಜಿ:ವನನ್ಯಾಯಾದುವನ್ನು 
ಐದುವೇಳೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು ಒಂದುನೇಳೆ ಮಾಡುವುದು ಸಮವಾ 
ಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದರ ತಾತ್ಪರ್ಯವೇನೆಂದಕ್ಕೆ ಮೊದಲನೆಯ ವಿಧಾನದ ಒಂದು 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಇನ್ನೂರು ವೇಳೆ ಮಾಡುವುದು ಸುಸಾಧ್ಯವಾದರ್ರೆ ಇದನು 
40 ಅಥವಾ 50 ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದಾಗ್ಲೂ ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಗೆ 
ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಬಾಧಕನೇನೂ ಇಲ್ಲ. 


35 


ಸ್ಮವವಾಗಿ ಈ ಆಸನಗಳನ್ನೆಲ್ಲನನ್ನೂ ಒಂದೇ ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಮಾಡ 
ಬೇಕು; ಎಂದರೆ, ಯಾರು ಹಂಸ್ಯೈದು ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಕುಂಭಕಮಾಡಲು 
ಶಕ್ತರಾಗಿರುವರೋ ಅವರು ಒಂದು ಕುಂಭಕೆದಲ್ಲ ಈ ಆಸನಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮಾ 
ಡಲು ಶಕ್ತರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ೧೦-೨೦ ವೇಳೆ ಮಾಡಿದತರುವಾಯ ಇನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಬಡು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ ಡೆ. ಆದಕಾರಣ ಪ್ರಾರಂಭ 
ದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಹಃ ಅಸನಗಳನೆ ಲ್ಲಾ ಹಾಕಲು ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸದೆ, 
ಮೊದಲನೆಯ ಆಸನದಲ್ಲ ಶ್ಯಾಸವನ್ನೆ ಕಾಡು ಅಷ್ಟಾಂಗಪ್ರ ಣಿಸಾತಾಸ 
ನವನ್ನು ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ ಶ್ಯಾಸವ ವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಸರ್ಪಾ 
ಸು” ನಂತರ ಶ್ವಾಸವನ್ನು 33ರ ಕೊಂಡು ಸಮಸ್ವಾ ರಾಸನದ ಸಮಯ 
ದಲ್ಲಿ ಬಟ್ಟು ಬಿಡಬೇಕು, ಆದರೆ ಅಶಕ್ಕರಾದವರು ಶ್ರಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದು 
ಕೊಂಡು ಇಸ ತ್ರ ಬಂದಕಡೆಯಲ್ಲ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಬಹುದು. ಪರಂತು ಉಸಿರನ್ನು 
ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಬಿಡುವುದು, ಈ ಎರಡು ಕ್ರಿಯೆಗಳೂ ನಾಸಾ 
ರಂದ್ರದ ಮೂಲಕವೇ ನಡೆಯುವುದು ಉಚಿತ. ಆಗ ಬಾಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ 
ಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 


ಎರಡನೆಯ ವಿಧಾನ 


ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಎರಡನೆಯ ವಿಧಾನವೊಂದಿಪಿ, ಇದರಲ್ಲಿ ಅಷ್ಟಾಂಗ 
ಪ್ರಣಿಪಾತುಸನಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿಸಾತಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು 





ಈ ಚತುರಂಗ ಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನನನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಈ ಸೂರ್ಯ 
ಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವು ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಕರಿಣವಾಗುವುದು. ಆದಕಾರಣ ಈ 


ಆಸನವನ್ನು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಹಾಕಲಿಷ್ಟ ಪ್ರಳ್ಳವರು ತಮ್ಮ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನು 
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ಸಾರವಾಗಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು ಇದರ ಕ್ರಮವು ಹೇಗೆಂದರೆ 


1, ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 8. ಸರ್ಪಾಸನ 

2. ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 9. ಭೂಧರಾಸನ 

3. ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನ 10. ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 
4. ಏಕಪಾದಸ್ರಸರಣಾಸನ 11. ಏಕಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 
5. ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 12. ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸನ 

6. ಭೂಧರಾಸನ 13. ಉಪವೇಶನಾಸನ 

7. ಚತುರಂಗಪ್ರಣಿಸಾತಾಸನ 14. ನಮಸ್ವಾರಾಸನ 


15. ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 


ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿರುವ ಸೂರ್ಯ ಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮದ 1 ಮತ್ತು 2ನೆಯ 
ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿಯೂಕೂಡ ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನ ಮತ್ತು ಭೂಧರಾಸನ 
ಗಳನ್ನು ಹಾಕಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ಲಾಭವು ಅಧಿಕವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳೆಲ್ಲವೂ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಿಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಲಾಭಕಾರಿಗಳಾ 
ದುವು- ಇವುಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾ ಸಮಾಡುವುದರಿಂದ 10-15 ದಿನಗಳೊಳಗಾ 
ಗಿಯೇ ಫಲವು ಪ್ರತೀತವಾಗುವುದು ; ಮತ್ತು 8-4 ತಿಂಗಳೊಳಗಾಗಿ ಶರೀ 
ರವು ಪುಷ್ಟಿಗೊಂಡುದು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವುದು. ಉದರಕೋಶದ ವಿಕಾರ, 
ಶಿರಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ದೋಷಗಳು ಕರಳುಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ 
ವ್ಯಾಧಿಗಳು, ಸೈ ಕಾಲುಗಳ ದಣುವು, ಹೈದಯಕೋಶದ ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ಮಜ್ಜಾ 
ತಂತುಗಳ ವಿಕಾಸ ಕಂಠರೋಗಗಳು--ಇವೇ ಮುಂತಾದುವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ. ನಿವೃತ್ನವಾಗುವುವು, 

ಈ ಸೂರ್ಯಚೇದನವ್ಯಾಯಾಮದ ಫಲಾನುಭವವು ಸಾವಿರಾರು ಜನರಿಗೆ 
ಉಂಟಾಗಿದೆ. ಆದಕಾರಣ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ 
ಯಾದುದೆಂದು ಹೇಳುವುದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಸಂದೇಹವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದನು 
ಆಬಾಲವೃದ್ಧವನಿತೆಯರೆಲ್ಲರೂ ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪಡೆಯ 
ಬಹುದು. ಇದಲ್ಲದೆ ಇದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪಡೆದವರು ಅನೇಕರು. 
ಸಾಕ್ಷೀಭೂಕರಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
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ಈ ಸೂರ ಸ ಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಪಾ ಪ್ರಾತಃ 
ಕಾಲವು ಪ್ರಶಸ್ತ ದು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದ ಸೂರ್ಯನಿಗೆ ಇದಿರಾಗಿ ar 
ಸೂರ್ಯನ ಸೋಮಲನಾದ ಕಿರಣರಾಶಿಯ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಈರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೆ ಸೂರ್ಯನ ಅದ್ಭುತವಾದ 
ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿಯೊಡನೆ ಮಾನವದಜೇಹಶಕ್ತಿಯು ಮಿಳಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ 
ಓಜಸ್ಸು, ತೇಜಸ್ಸು, ಉತ್ಸಾಹ, ವೀರ್ಯ ಮುಂತಾದುವುಗಳು ವೃದ್ಧಿಗೊಂಡು 
ಶರೀರವು ಅಖಂಡವಾದ ಆರೋ ಗ್ಯವನ್ನುಪ ಪಡೆಯುವುದು. ಶುದ್ಧ ವಾದ ಸ ಸ್ಥಾನ 
ದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾತಃಕಾಲದ ಸೂರ್ಯಪ್ರ ಕಾಶದಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 3-4 
ತಿಂಗಳೆಕಾಲ ನಿಯಮಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಯಾರುಮಾಡುವರೋ ಅವರಿಗೆ ಇದರ 
ಮಹತ್ವವು ಸ್ವತೇವ ಗೋಚರವಾಗುವುದು. 





ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಮುಖ್ಯ ಆಸನಗಳಿಂದ ಆಗುವ ಫಲ 


ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ೬ ಆಸನಗಳು ಮುಖ್ಯವಾದುವುಗಳು. ಇತರ 
ಆಸನಗಳ ಫಲವನ್ನು ಹಿಂದಣ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲ ವಿವರಿಸಿದೆ. ಆದಕಾರಣ ಇಲ್ಲಿ 
ತ 3 ಆಸರಗಳ ಫಲವನ್ನು ವರ್ಣಿಸಿದೆ. 


ಭೂಧರಾಸನ 

ಆಸನವು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಸೋಡ್ಹೇಶಕ್ಕಾಗಿ ಸೇರಿಸಲ್ಪ 
ಟ್ವಿದೆ. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳು ಭೂಮಿಗೆ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗಿರಬೇಕು. ಪಾದದ ಕೆಳಭಾಗವು ಭೂಮಿಯ 
ಮೇಲೆ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಊರಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಾಲುಗಳ 
ಲ್ಲಿಯೂ ಬೆನ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ಇರುವ ರಸನಾಡಿಗಳಮೇಲೆ ವಿಶೇಷ ಭಾರವು 
(ಎಳಿತವು) ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಿ ದಹಾಗೆಲ್ಲಾ 
ಬಿಗಿತವು ಹೆಚ್ಚು ತ್ತದೆ. ಕಾಲುಗಳನ್ನು. ಹತ್ತಿ ರಹತ್ತಿ ರಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡ 
ಹಾಗೆಲ್ಲಾ ಬಿಗತವು (ಭಾರವು) ) ಕಡಮೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ. ಸ ರರು 
ತಮ್ಮ ಶಕ್ತಿ ಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಈ ಭಾರವು (ಬಿಗಿತವು ಹೆಚ್ಚು ವಹಾಗೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು. ಮಾನಖಂಡಗಳು ಮತ್ತು ಜಂಘೆಗಳ ಹಿಂಭಾಗವು 
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ಇದರಿಂದ ಬಹಳ ಪುಷ್ಟಿ ಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯವೂ ಸಹ ಉಂಟಾಗು 
ತ್ತದೆ ಸಂಧಿವಾತ, ಸುಜ್ಞಾ ತೆಂತುಗಳವಿಕಾರ ಮತ್ತು ಧಮನೀವಾತರೋಗ 
(Sciatica) ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳು ಇದರಿಂದ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ವಿಧಿಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಆಚರಿಸಿದುದರಿಂದ ಮೇಲ್ಕಂಡ 
ರೋಗಗಳು ಗುಣವಾಗಿರುತ್ತವೆ. 

ಇದಲ್ಲದೆ, ಪೃಷ್ಠ, ಬೆನ್ನು, ನಡುನಿನ ಹಿಂಭಾಗ, ಎಪೆಯ ಹಿಂಭಾಗ, 
ಭುಜಗಳು---ಇವುಗಳ ಮೇಲೆ ಭಾರವು ಬೀಳುವುದರಿಂಡ ವಿನೇಷಪ್ರಯೋಬ 
ವುಂಟು, ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟಿ ಯನ್ನು ಒಳಗಡೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಎಳೆ *ದುಕೊಳ್ಳ 
ತ ಇದರಿಂದ ೫. ಯು ಹೆಚ್ಚಿ ಆರೋಗ್ಯವುಂಬಾಗುತ್ತ ಜೆ. 

ಆಸನವು ನಮ ಸ್ಥಾರಾಸ ಸನ ಮತ್ತು ಊರ್ಧ್ವನ ಮಸ್ಯಾರಾಸನ ಸನಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿ 
ಆಸ ಸಸರ ಸಕ ತೆ: ಆದಕಾರಣ ಆವುಗಳ ಒತೆಯಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು 
ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದು ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ 


ಉಪವೇಶನಾಸನ, 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ಎರಡನೆಯ ಆಸನವು ಉಪವೇಶ 
ನಾಸನವು. ಇದು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ “ ಬೈಟಕ್‌'' ಎಂದು ಹೇಳುವ ಸಾಧನೆ 
ಯಂತಿದ್ದೆ. ಆದಕಾರಣ ಇದನ್ನು ಹಾಕುವುದರಿಂದ ಮಾನಖಂಡೆ, ಒಂ 
ಗಳು ಮಂಡಿ ಮೊದಲಾದವುಗಳ 2 ಬಲವು ಸಿರಾ ತಡೆ . ಏಕಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಕೆಲವು ಬೈಟಕ್‌ಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಎಷ್ಟು ಲಾಭವುಂಟಾಗುತ್ತದೋ 
ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
Me ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಕ ಕೆಲವು ಆಸನಗಳಿಂದ ಹಿ 
ಬೇರೆ ಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಸಂಚಾರವು ಹೆಚ್ಚುವ ಶ್ರದರಿಂದ ಆರೋ ಗ್ಯವುಸ್ಥಿ ರ 
ಗೊಳ್ಳುತ್ತ ಡೆ: ಕ್ರಮಪೂರ್ವಕವಾಗಿ 101 ಅವಯವಕ್ಕೂ ಈರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಆರೋ ಗ್ಯವು ಉಂಟಾಗುವಕಾರಣ ಸಮಸ್ತ ಅವಯವಗಳಿಗೂ ಸರಮ 
ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಕೆಲವರು ಕೇವಲ ಬೈಟಕ್ಕುಗಳನ್ನೊ ಅಥವಾ ಕೇವಲ ದಂಡೆಗಳನ್ನೊ 
ಒಂದೇಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಡುತ ಕೆ ಅದರಿಂದ ಈ ಕೆಳಗೆ ಕಂಡ 
ದೋಷವು ಗತ ಒಂದೊಂದು ಅವಯವದಲ್ಲಿ ಒಂದೇಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ 
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ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತವು ಶೇಖರವಾಗುವುದರಿಂದ ಆ ಸ್ಟಾನಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ರಕ್ತ 
ಚಿಲುಮೆಗಳು ಒಡೆದುಹೋಗುತ್ತವೆ. ಆದಕಾರಣ ಶರೀರದಲ್ಲಿ "ಅಲಲ್ಲಿ 
ಮೈಮೇಲೆ ಗಂಟುಗಳು ತೋರಿಬರುವುದುಂಟು. ಅಲ್ಲದೆ, ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಕಾಠಿಣ್ಯವು ಕಂಡುಬರುವುದು. ಈ ಕಾರಣಗಳಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಅನಾರೋಗ್ಯವು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಪರಂತು, ಈ ಸೂರ್ಯಭೇವನವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಆಸನವನ್ನು 
ಒಂದೇಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅನೇಕವೇಳೆ ಮೂಡ ಜೀಕಾಣರುವುಂ ಬ: ಕ್ರಮಪೂರ್ವ ಕ 
ವಾಗಿ ಅನೇಕ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕಾಗಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಬಜಾನ 
ಕೊಂದು ಅವಯವದಲ್ಲಿ "ರಕ ಕೃವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಶೇಖರವಾಗದೆ ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಪ್ರವಾಹವು ಅವಿಚ್ಛೆ ನ ವಾಗಿ ನಡೆಯುವುತಾಗುವುದು. 
ಪಾಠಕರು ಈ ವಿಶೇಷ ವನ್ನು ಅ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ತಿ ತಿಳಿದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾ 

ದ ಫಲವು ಅವರಿಗೆ ಗೋಚರವಾಗುವುದು, 





ಊರ್ಧ್ಯ್ಯನವೆ ಮೆಸ್ಕ ರಾಸನ 
ಈ ನಮಸ್ಕ ರಾಸನದಲ್ಲಿ ಮ ಸಮಸೂತ್ರಸ್ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಂತು 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. Lue ಇದರಲ್ಲಿ ಕ್ಸೆಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ನೀಡಿಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನೂ ಎಜಿಯನ್ನೂ, "ಓದಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಈರೀತಿ ಮಾಡುವಾಗ ಹೊಟ್ಟೆ ಯ ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಶರೀರದ ಉಭಯ 
ಪಾರ್ಶ್ವಗಳಲ್ಲಿಯೂ ನಿಶೇಷ ತು ಡೆ. ಭುಜಗಳು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಸೆಳೆ 
ಯಲ, ಟ್ಟರುತ್ತನೆ. ಒಟ್ಟಿ ನಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಹಿಡಿದು ಹೆಸ್ತಗಳವರೆಗೆ ಶರೀರಾ 
ಡೈಂತದಲ್ಲೆ ಲ್ಲಾ ಒಂದು ವಿಧವಾದ ಭಾರವುಂಬಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣ 
ದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ರಕ್ತಪ್ರವಾಹೆವು ಸೆಮಾನಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲರುತ್ತದೆ ; 
ಅಲ್ಲದೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಲ ಘುಶ್ವವುಂದಾಗುತ್ತ ದೆ; ಎಂದರೆ, ಲಘುತ್ವವೇ ಆರೋ 
ಗದ ಚಿಸ್ಸೆ ಸ 
ಪಾಠಕರು ಈ ಆಸೆನದ ವಿಶೇಷತ್ತ್ವನನು ಗ್ರ ಗ್ರಹಿಸಿಕೊಂಡು ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಸಿ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉತ್ತನೋತಶ್ಕವಾದ ಆರೋಗ್ಯನನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾ ಹ 


SS ವಾ 


ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮ 





(ನಾಲ್ಕನೆಯ ವಿಧಾನ) 


ವೀರಭದ್ರಾಸನ 


ಹಿಂದಣ ಮೂರುವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಭೇದನನ್ಯಾಯಾಮದ ಸಾಧಾ 
ರಣ ಸ್ವರೂಪವು ವರ್ಣಿತವಾಗಿದೆ. ಆ ಮೂರು ವಿಧಾನಗಳು ಸರ್ವ ಸಾಧಾ 
ರಣವಾಗಿ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಿಗೆ ಉಸಯೋಗಕರವಾದುವು ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯೂಕೂಡ 
ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ಮತ್ತೊಂದು ಕಢಿಣವಾಗಿದೆ. ಈಗ ಚತುರ 
ನಿಧಾನವನ್ನು ನಿಚಾರಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಈ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ವಿಶೇಷ 
ಮಹೆತ್ವವುಳ್ಳುದಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನೂ ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಇತರ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಪೂರ್ವ ಅಥವಾ 
ಅನಂತರ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪರೀಕ್ಸಾರ್ಥವಾಗಿ ಆಭ್ಯಸಿಸಿ ನೋಡಿದಲ್ಲಿ 
ಇದರ ಮಹತ್ವವು ಅಜೀ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೇ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ವಿಶೇಷ ಬಲ 
ವಂತನಾದ ಮನುಷ್ಯನು ಇದನ್ನು ಹೆಚ್ಚುವೇಳೆ ಅಭ್ಯಸಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿರು 
ತ್ಮಜಿ. ನಿರ್ಬಲನಾದ ಮನುಷ್ಯನು ಇದನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿ 
ಸುವುದು ಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಇತರ ನಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವಾಗ ಅವು 
ಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚುವೇಳೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಇದನ್ನು/ಸ್ವಲ್ಪನೇಳೆ ಮಾತ್ರ, ಎಂದರೆ 
ಐದಾರು ವೇಳೆಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕಾಗುವುದು. 


ಶರೀರಾದ್ಯಂತದಲ್ಲೆ ಲ್ಲಾ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಫಲವು ಸ್ರತೀತವಾಗು 
ತ್ರಜಿ. ಆದಕಾರಣ ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವು ವಿಶೇಷ ಮಹತ್ವ 
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ವುಳ್ಳುದಾಗಿದೆ, ಇದರ ವಿಧಿಯನ್ನು ಈ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಿದೆ: 


(೧) ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ (೨) ಊರ್ಧ್ವನನುಸ್ಕ್ಯಾರಾಸನ 
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(೩) ಹಸ್ಮಪಾದಾಸನ 





48 
(೬) ಭೂಧರಾಸನ 


ce 





ಪ್ರಸರಣಾಸನ 
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(೧೨) ವೀರಭದ್ರಾಸನ 





ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಏಕಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನದಲ್ಲಿ ಯಾವ 
ಯಾವ ಕಾಲು ಎಲ್ಲೆಲ್ಲರುವುದೋ ಅದನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿಯೇ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡು ಕೈಗ 
ಳನ್ನೂ ಶರೀರದ ಮೇಲ್ಭಾಗವನ್ನೂ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ತಾ 
ರಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೆಃ 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ದೂರ ತಳ್ಳಿ ಹಸ್ತಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿಕೊಂಡು 
ನಮಸ್ಕಾರ ಮಾಡಬೇಕು; ಎಂದರೆ, ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನದಲ್ಲಿ ಮಾಡು 
ವಂತೆ ಇದನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಹಿಂದಣಕಾಲಿನ ಮಂಡಿಯು ಭೂಮಿಗೆ 
ಸಮಿಸಾಪದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಆದರೆ ಮಂಡಿಯು ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿ 
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ಸಬಾರದು. ಈರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಇದನ್ನು 
ಮಾಡುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸೆಕಿಂಡಿ 
ಕಾಲನಿದ್ದು ಅನಂಶರ 


(13) ಏಕಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ, (11) ದ್ರಿಷಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ, 


(15) ಜಾ ಅನಂತರ (14) ದ್ವಾಡರಾಂಗಸ್ಪ್ರಣಿಪಾತಾಸೆನ. 


ಈ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನಗಳನು ಸ ಮಾಡುವುದು ಆವಕ್ಯಕ. ಎರಡು ಸಾದ 
ಗಳು” ಎರಡು ಮಂಡಿಗಳು ಕು ಹಸ್ತಗಳು, ಎದೆ, ನಾಸಿಕ ಇವುಗಳು 
ಒಟ್ಟು ಸೇರಿ ಎಂಟು ಅಂಗಗಳಾಗುತ್ತನೆ. ಒಂದೆ ಹೇಳಿದ ರೀತಿ ಇವುಗಳು 
ಮಾತ್ರ ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗುವುದರಿಂದ ಅಷ್ಟಾಂಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನವಾಗು 
ತೆ ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿಯೇ ಕ್ರಮಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಬಲಗಡೆಯ ಕಿವಿ ಮತ್ತು 
ಎಡಗಡೆಯ ಕಿಏ, ಶಿರಸ್ಸು ಮತ್ತು ಗಡ್ಡ, ಇವುಗಳನ್ನೂ ಭೂಮಿಗೆ ಸ್ಪರ್ಶ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ದ್ವಾ ಜಗು ರ್ರಣಿಷಾ ತಾಸಕವನ್ನು ಇಕಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡಿದ ತಾಸು 


(೧೭) ಸುಪ್ತ ಊಪ, ೧ಫ್ರ್ಯಾಸನ 





ಉಷ್ಟ್ರಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ನಾಭಿಯೂ ಅದಕ್ಕೆ ಸ ಮಾಪದಲ್ಲಿ 
ರುವ ನಾಲ್ಕು ಅಂಗುಲದಷ್ಟು ಪ್ರದೇಶವೂ ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಆ ಧಾರವಾಗಿರು 
ವಂತೆ ಮಾಡಿ, ನಮ್ಮ ಕೈಗಳನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೀಡಿಕೊಂಡು ಆಯಾ ಪಾರ್ಶ್ವದ 
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ಕಾಲಿಕ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲ್ಭಾಗವನ್ನು ಹಿಡಿದು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡು 
ವುದರಿಂದ ನಾಭಿಯೂ ಅದಕ್ಕೆ ಸಮಾಪಸ್ಥವಾದ ನಾಲ್ಕು ಅಂಗುಲದಷ್ಟು 
ಪ್ರದೇಶವೂ ಮಾತ್ರವೇ ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಥ ್ಚರ್ಶಿಸಿರುತ್ತ ವೆ. ಮತ್ತು ಶರೀ ರವ 
ಇತರ ಭಾಗನೆಲ್ಲವೂ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತ ಲಬ್ಬಿರುತ್ತಡಿ. ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲನ್ನೂ 
ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಕೈಯನ್ನೂ ಜಿಕ್ನಾಗಿ ಎಳೆಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ 
ಇದು ಸುಪ್ತ ಉಷಾ ್ರಿಸನನೆನ್ನಿಸುತ್ತ ದೆ, 


ಆಸನದಿಂದ ನಾಭಿ ಪ್ರದೇ ಶಕ್ಕೂ ಉದರಕೋ ಶಕ್ಕೂ ವಿಶೇಷ 
ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕು ಸೆಕೆಂಡುಗಳಷ್ಟು 
ಕಾಲನಿದ್ದು, ಅನಂತರ-- 


(೧೮) ಸರ್ಪಾಸನ:---ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಸರ್ಪಾಸನ 
ನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ತರುವಾಯ ಕ್ರಮಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಈ ಕೆಳಗಣ 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು: - 


(19) ಭೂಧರಾಸನ, (2೦) ದ್ವಿಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ, (21) ಏಕಪಾದ 
ಪ್ರಸರಣಾಸನ ಅನಂತರ ಎ (2) ವೀ be ಸನ. 


ನೀರಭದ್ರಾಸನವನ್ನು ಹಿಂದೆ ಹೇಸದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಮಾಡಬೇಕು; 
ಆದರೆ ತೊದಲು. ನೀ ರಭದಾ ತ್ರಾಸನವನ್ನು ಹಾಕುವಾಗ ಯಾವ ಕಾಲು ಹಿಂಜೆ 
ಇದ್ದಿ ತೋ ಅದು ಮುಂದೆ ಬರುವಂತೆಯೂ ಮುಂದೆ ಇದ್ದ ಕಾಲು ಒಂದೆ 
ಹೋಗುವಂತೆಯೂ ಮಾಡಿ ವೀರಭದಾ ತ್ರಾಸನವನ್ನು ಅಭ ಸಿಸಬೇ ಶು. 


ಬಂದೆ ಹೇಳಿದೆ. ಏಕಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡ ಇದೇ 
ಕ್ರಮವನ್ನು ಪ ಶು. 

ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೇನೆಂದರೆ, ಈರೀತಿಯಾದ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಶರೀರದ 
ಸಮಸ್ತ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೂ ಉತ್ಕೃಷ್ಟವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವುಂಓಾಗುತ್ತದೆ 
ಆದಕಾರಣ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳನ ನ್ನೂ ಹಾಗೆಯೇ ಇತರ ಅಂಗ 
ಗಳನ್ನೂ ಯ ಹಾಕತಕ್ಕ ಈ ಕ್ರಮವನ್ನು ಮರೆಯದೆ ಅನುಸ್ಥಿಸ 
ಬೇಕು. ಈ ಅಸನನನ್ನುಹಾಕಿದ ಟಾ 
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(೨೩) ಐಕಪಾದೆ ಪ್ರಸರಣಾಸನ 

(೨೪) ದ್ವಿಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ 

(೨೫) ಚತುರಂಗ ಪೃಣಿಪಾತಾಸನ 

(೨೬) ಸರ್ಪಾಸನ 

(೨೬೨) ಭೂಧರಾಸನ 

(ಅಲ್‌) ದ್ವಿಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ 

(೨೯) ಏಕಪಾದಪ್ರಸರಣಾಸನ 

(೩೦) ಹಸ್ತಪಾದಾಸನೆ 

(೩೧) ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 

(೩೨) ಊರ್ಧ್ವ ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 

ಈ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ 
ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ (4 ನೆಯ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ) 89 ಆಸನಗಳು ಸಮಾವೇಶವಾಗಿ 
ರುತ್ತನೆ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ 20 
ಸೆಕೆಂಡುಗಳಷ್ಟು ಕಾಲ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಿಧಾನದಿಂದ 
ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ 30 ಸೆಕೆಂಡುಗಳಷ್ಟು ಕಾಲವೂ ಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ಮನುಷ್ಯನೂ ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡ 
ಬಹುದು. ಅಧಿಕವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಆವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲ. 
ಸಾಧಾರಣ ಜನರು ಊರ್ಧ್ವ ನಮಸ್ಕಾರಾಸನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸ 

ವನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೆಸ್ತಪಾದಾಸೆನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಅದನ್ನು ಬಿಡತಕ್ಕುದು. ಅನಂತರ ಪುನಃ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಸರ್ಪಾಸನದ ತರುವಾಯ ಬಿಡತಕ್ಕುವು ಈ ರೀತಿ ಮಾಡಿದನಂತರ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ 
ಇಚ್ಛೆ ಯುಂಟಾಗುವುದೊ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಇಷ್ಟಬಂದ 
ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಬಿಟ್ಟು ಬಡತಕ್ಕುದು. ವಿಶೇಷ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಲು ಶಕ್ತರಾದ 
ವರು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಒಂದೇ ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಮಾಡ 
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ಬಹುದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಕುಂಭಕಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸಬಹುದು, 
ಆದರೆ ವಿಶೇಷಕಾಲ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಲು ಶಕ್ತರಲ್ಲದವರು ಕುಂಭಕದ 
ವಿಚಾರವನ್ನು ಕೇಳಿ ಒಂದೆಗೆಯಬಾರದು. ಅವರು ಕುಂಭಕದ ವಿಚಾರವನ್ನೇ 
ಬಿಟ್ಟು ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಇಷ್ಟಾನುಸಾರವಾಗಿ ಮಾಡ 
ಬಹುದು. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಮಧ್ಯೆ ಮಧ್ಯೆ ಕುಂಭಕವು ಸ್ವಯಮಾಗಿ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದಕಾರಣ ವಿಶೇಷ ಪ್ರಯತ್ನ ದಿಂದ ದೀರ್ಫ್ಥಿಕಾಲದವರೆಗೆ 
ಕುಂಭಕಸನ್ನು ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸತಕ್ಕ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಈ ನಾಲ್ಕನೆಯ ವಿಧಾನದ ಸೂರ್ಯ ಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು «ನೀರ 
ಭದ್ರ ವ್ಯಾಯಾಮ'' ನೆಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದ ಡೇಹದ ರಸನಾಡಿ 
ಗಳಿಗೆಲ್ಲಾ ಪುಸ್ಟಿಯುಂಬಾಗುತ್ತದೆ ಶರೀರವು ಅಂದವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತ ಜೆ. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಹೆಚ್ಚುಸಲ ಮಾಡಲು ಶಕ್ತರಲ್ಲದವರು ಕೆಲವು ಸಲ 
ನಾದರೂ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ತಪ್ಪದೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿರತಕ್ಕೆ ಆಸೆನಗಳಿಂದ ಆಗುವ ಫಲ 


ಹಿಂದಣ ವಿಧಾನಗಳ ಆಸನಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಈನ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಎರಡು 
ಆಸನಗಳು ಅಧಿಕವಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳ ಫಲವೇನಂಡರೆ:-- 
ವೀರಭದ್ರಾಸನ 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದುದರಿಂದ ಇದಕ್ಕೆ ಈ ಹೆಸರು 
ಬಂದಿದೆ, ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನದಲ್ಲಿರುವ ಸಮಸ್ತ ಗುಣಗಳೂ ಇದರ 
ಲ್ಲೆ. ಅಲ್ಲಜಿ ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ನೀಡಿಕೊಳ್ಳು 
ವುದರಿಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆಲ್ಲಾ ನಿಶೇಷ ಲಾಭ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದಲ್ಲದೆ ಶರೀರವೆಲ್ಲವೂ ಹಗುರವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ದೇಹೆವು ಲಘು 

ವಾಗಿ ಸರಿಣನಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಇದು ಉತ್ತಮೋತ್ತಮವಾದ ಸಾಧನೆಯಾಗಿದೆ. 

ಶರೀರವು ನಮ್ಮ ಸ್ವಾಧೀನದಲ್ಲರುವಂತೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಈ ಆಸನವು 

ಅತ್ವಾವಶಕವಾದುದು. ಪ್ಲೆಲ್ನಾನರು ತಮ್ಮ ಶರೀರವನ್ನು ಭಾರಿಯಾಗಿ 
ಸ್‌ ಸ್ರ ಶ್ರಿ ೩ 

ಜೆಳಿಸಿಕೊಂಡು ಪುಷ್ಪರಾಗಿದ್ದೇನೆಂದು ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ, ಆದರೆ ದೇಹವು 
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ಭಾರಿಂಯಾಗಿ ಬೆಳೆದು ತೂಕವ್ರ ಹೆಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕಾನೇಕ 
ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟ ಮೃತ್ಯುವೂ ಸಹಸನ್ಸಿಹಿತವಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಯೋಗಿ 
ವರ್ಯರುಗಳ ಶರೀರವು ಕೃಶವಾಗಿಯೂ ಲಘುವಾಗಿಯೂ ರೋಗರಹಿತ 
ವಾಗಿಯೂ ಇರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 'ಅಂತರ್ಜಾಹ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಪವಿತ್ರತೆಯು ವಿರಾಜಿ 
ಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ದೀರ್ಥಜೀವಿಗಳಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದಕಾರಣ ದೇಹವು 
ಲಘುವಾಗುವುದಕ್ಕೂ ಭಾರವಾಗುವುದಕ್ಕೂ ಇರುವ ಭೇದವನ್ನು ಮೇಲಿನ 
ಉದಾಹರಣೆಯಿಂದ ಗ್ರಹಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಈ ಆಸನವನ್ನು ವ್ಯತ್ಯಾಸಕ್ರಮ 
ದಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸಮಾನ 
ವಾದ ಪರಿಣಾಮವು ಉಂಬಾಗುತ್ತದೆ. ಪಾಠಕರು ಇದಕ್ಕೆ ನಿಶೇಷ ಗಮನ 
ಕೊಟ್ಟು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ದೃಢಕಾಯರಾಗಬೇಕು. 


ಸುಪ್ತ ಉಪ್ಪಾ ಸನ 
ಸುಪ್ತ ಉಷ್ಟ್ರಾಸನ ಅಥವಾ ಉಷ್ಟ್ರಾಸನವನ್ನು ಹಾಕುವುದರಿಂಪ 
ಉದರಕೋಶದ ದೋಷಗಳಿಲ್ಲವೂ ದೂರವಾಗುತ್ತವೆ. ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ 
ರೋಗ, ಉದರಕೋಶದಲ್ಲಿ ವಾಯು ಶೇಖರವಾಗುವುದು, ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿ 
(ಅಜೀರ್ಣದಿಂದ), ಮಲಬ ತೆ, ಯಕೃತ್ತು ಸುತ್ತು ಪ್ಲೀಹೆಗಳ ದೋಷ, 
ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುವ ಇತರ ರೋಗಗಳು, ಈ ಆಸನದಿಂದ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ 


ಈ ಆಸನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವವರು ಇದನ್ನು (ಈ ಆಸನವನ್ನು) 
ಹಾಕಿದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಹಾಗೆಯೇ ಇದ್ದಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ 
ಲಾಭವುೂಟಾಗುವುದು. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಪಜೀ ಪದೇ ಹಾಕುವುದು ಅಥವಾ 


ಒಂದುಸಲ ಹಾಕಿದ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ನಿಲ್ಲುವುದು ಈ ಎರಡು ರೀತಿ 
ಯಿಂದಲೂ ಅಧಿಕಾಧಿಕ ಲಾಭವುಂಬಾಗುತ್ತದೆ. 





ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮ. 


(ಐದನೆಯ ವಿಧಾನ) 





ಸರ್ವಾಂಗ ಸಂಚಾಲನ 


ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಸೂರ್ಯಭೇದನ ವ್ಯಾಯಾಮದ ನಾಲ್ಕು ವಿಧಾನಗಳು 
ವಿಶೇಷತಃ ಶಕ್ತಿವರ್ಧಕಗಳಾಗಿನೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಗೌಣದ್ದಸಿ ಷ್ಟಿ ಯಿಂದ 
ಅಂಗಚಾಲನ ಕಾರ್ಯಗಳು ನಡೆಯುತ್ತನೆ. ಆದರೆ ಈ ತ ನಿಶೇಷ 
ವಾಗಿ ಅಂಗ ಸಂಚಾಲನೆಯ ಕಾರ್ಯವು ಸಾತ್ತಿಿಕದೃಸ್ಟಿಯಿಂದ ಒರುಗುವು 
ದಲ್ಲದಿ ಪಾರಮಾರ್ಥಿಕಪಥವೂ ಪರಿಷ ತವಾಗುವುದು. 


ರ್ವಾಂಗ ಸಂಚಾಲನನೆಂದರೇನು ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯು ಹುಟ್ಟ ಬಹುದು. 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಅವಯವಗಳು ಮತ್ತು ಅಂಗಗಳು ಚಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ 
ಸರ್ವಾಂಗ ಸಂಚಾಲನವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಬಹು ಜನರು 
ಬಹಳಕಾಲ ಒಂದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಧಿಕಾರಿಗಳು, 
ಪಂಡಿತರುಗಳು, ವಕೀಲರು, ಸಾಹುಕಾರರು ಮತ್ತು ಗುಮಾಸ್ಕರುಗಳು ಈ 
ಪ್ರಕಾರ ಕುಳಿತುಕೊಂಡೇ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಡಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಈಗಣಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇಂತಹೆ ಜನರ ಸಂಖ್ಯೆಯು ಬಹೆಳವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿ ಹೋಗಿದೆ. 
ಈ ಕಾರಣದಿಂದಲೇ ಅಂತಹೆ ಜನಗಳು ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ರೋಗಗಳಿಗೆ 
ಆಕರವಾಗಿ ಹೋಗಿದ್ದಾರೆ, ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಚಲಿಸು 
ವಂತೆ ಮಾಡುವ ಜನರಿಗೆ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಮರಗಳು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ 
ಕಾರಣ ಮಹೆನೀಯರಾದ ಹೋಗು ಸರ್ವಾಂಗ ಸೆಂಚಾಲನದ ರೀತಿ 
ಯನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾ ರೆ 


ಠಿ 


ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಯಾರು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಹತ್ತು ಮಿನೀಟುಗಳಿಗೆ ಕಡಿಮೆ 
ಯಿಲ್ಲದೆ ಅಥನಾ ಅರ್ಧಘಂಟಿಗೆ ಹೆಚ್ಚೆಲ್ಲದೆ ಸರ್ವಾಂಗ ಚಾಲನದ ಕಾರ್ಯ 
ವನ್ನು ಮಾಡುವರೋ ಅವರು ಒಂದೇ ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಕೆಲಸಮಾಡುವ 
ಪದ್ಧತಿಯನ್ನಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದರೂ ರೋಗಾದಿಗಳಿಗೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಗುರಿಯಾಗು 
ವುದಿಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ಶಕ್ಷಿವರ್ಧನ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಸಾಧನ ಸಿದ್ದಿ ಗಳುಂಟಾ 
ಗುವುವಲ್ಲದೆ ಸೂರ್ಯಚಕ್ರಭೇದನವೂ ಆಗುವುದು. 

ಯಾರ ಶರೀರದ ಅವಯವಗಳು ಶಿಥಿಲವಾಗಿರುವುವೊ ಅವರಿಗೆ ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವು ಅಪೂರ್ವ ಲಾಭಕಾರಿಯಾಗಿರುವುದು. ಶರೀರಾದ್ಯಂತದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ 
ರಕ್ತ ಪ್ರವಾಹೆವು ವ್ಯಾವಿಸುವುದರಿಂದ ಇದರಿಂದ ಅಧಿ ಕಾಧಿಕ ಲಾಭವುಂಬಾ 
ಗುವುಜಿಂದು ಹೇಳುವುದಕ್ಕೆ ಅಭ್ಯಂತರವಿಲ್ಲ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಬರುವ ವಿಷಮಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿ ಸಮಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಇಹಪರಗಳೆರಡಕ್ಕೂ ಸಾಧಕವಾಗಿದೆ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕ್ರಮ 
ವನ್ನು ಮುಂದೆ ವಿವರಿಸಿದ: 

(೧) ನಮಸ್ಟಾರಾಸನ 





ಅನಂತರ 
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(೨) ಊರ್ಧ್ಮನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 





ಹಿಂದೆ ಹೇಳದ ರೀತಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಉದರಕೋಶದ ಮೇಲೆ ವಿಶೇಷ ಭಾರವು 
ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಕುಳಿತುಕೊಂಡೇ ವ್ಯವಹಾರ ನಡೆಸುವ ಜನರಲ್ಲಿ ಯಾವ 


ಯಾವ ರೋಗಗಳು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತವೆಯೋ ಅವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ಪ್ರಾಯಃ 


58 


ಉಡರಕೋಶದ ವಿಕಾರದಿಂದಲೇ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದಕಾರಣ ಎಲ್ಲ 
ಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲು ಉದರಕೋಕದ ಕಡೆಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಈ ಆಸನವನ್ನು ಸಾವಧಾನದಿಂದ ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ--. 


(೩) ಉಪವೇಶನಾಸನ 


ಉಪವೇಶನಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಎರಡು 
ಪಾದಗಳ ಬೆರಳುಗಳ, ಎಂದರೆ, ಪಾದದ ಮುಂಭಾ 
ಗದ ಮೇಲೆ ಸಮಸ್ತ ಶರೀರದ ಭಾರವೂ ಬೀಳು 
ವಂತೆ ಮಾಡಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ್ರದಕ್ಕೆ ಉಪವೇಶ 
ನಾಸನವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ವೀರ್ಯರಕ್ಷಣೆಯನ್ನು 
ಮಾಡುವ ಗುಣವು ಇದರಲ್ಲಿ ನಿರೇಷವಾಗಿರುವುದ 
ರಿಂದ ವೀರ್ಯದೋಷ ಯುಕ್ತರಾದ ತರುಣರಿಗೆ ಈ 
ಆಸನದಿಂದ ಬಹು ಪ್ರಯೋಜನವುಂಟಾಗು 
ವುದು. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡಿದ 
ನಂತರ 





ph 
[20 


(೪) ಚ ತುಪ್ಪೂದಾ 





ಚತುಷ್ಪಾದಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಉಪವೇಶ 
ನಾಸನದಿಂದಲೇ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕು, ಮಂಡಿಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ 
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ಇಟ್ಟು ಎರಡು ಹಸ್ತಗಳನ್ನು ಎಷ್ಟುದೂರ ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟುದೂರ ಮುಂದಕ್ಕೆ 
ತಳ್ಳಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಜೀಹಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾಗಿ ಭೂಮಿಯಮೇಲಿಟ್ಟು, 
ಚತುಷ್ಪಾದ ಪಶುಗಳಹಾಗೆ ಎರಡು ಮಂಡಿ ಮತ್ತು ಎರಡು ಕೈಗಳ ಬಲದಿಂದ 
ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಇರುವುದಕ್ಕೆ ಚತುಷ್ಟಾದಾಸನನೆಂದು ಹೆಸರು, 
'ತರುವಾಯ-- 


( ೫) ಅಪ್ಪಾ ಶ೦ಗಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನ 





ಅಷ್ಟಾಂಗ ಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರ ಕ್ರಮವನ್ನು 

ಹಿಂದೆಯೇ ವರ್ಣಿಸಿದೆ. ಎರಡು ಪಾದಗಳು, ಎರಡು ಮಂಡಿಗಳು, ಎಣಿ 
ಎರಡು ಹೆಸ್ಕಗಳು, ಮತ್ತು ಶಿರಸ್ಸು- ಇವುಗಳು ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಗೆ 
ಸ್ಪರ್ತಿಸುತ್ತವೆ. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಿರುವಾಗ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಳಗಡೆಗೆ 
ಆಕರ್ಷಿಸುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಆವಶ್ಯಕ. ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಇವನನ್ನು ಮಾಡಿದ 
ತರುವಾಯ--- 

(6) ಚತುಷ್ಪ್ಬಾದಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಿ, 

(7) ಉಪವೇಶನಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ 

(8) ನಮಸ್ಕಾರಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಿ, 

(0) ಉಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ, 


ಅನಂತರ 


ಶಯನಾಸನವನ್ನು 
ಇಟ್ಟು ಮುಖಮೇಲಾಗಿ (ಅಂಗತ್ತನಾಗಿ) ಮಲಗಬೇಕು, ಹೀಗೆ ಮಾಡು 
ತ್ತಲೇ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಷೆತ್ತಿ-- 
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(೧೦) ಉತ್‌ಕ್ಷಿಪ್ತ ಶರೀರಾಸನ 


ಉತ್‌ಕ್ರಿಪ್ತ ಶರೀರಾಸನವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಪಾದ 
ಗಳ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ 
ಸಮಸ್ತ ಶರೀರವೂ ಮುಂಗಾಲಿನ 
ಬೆರಳುಗಳ ಮೇಲೆ ನಿಂತಿರಬೇಕು. 
ಇದಲ್ಲದೆ ಬಾಹುಗಳ ಸಮೇತ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಮುಂಗೈ 
ಗಳನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ ಕೊಂಡು ಹಸ್ತಗಳ 
ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಬಾಹುಮೂಲ 
ಗಳಿಗೆ ತಗುಲಿಸಿರಬೇಕು. ಇದನ್ನೆಲ್ಲ 
ವನ್ನೂ ಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಭೂನಿ:ಯಿಂದ ಶರೀರವನ್ನುಮೇಲ 
ಕೈಳೆಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಈರೀತಿ 
ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ 


(೧೧) ಶಯನಾಸನ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಬೆನ್ನನ್ನು 
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(೧೨) ಊರ್ಧ್ವ ಸರ್ವಾ೦ಗಾಸನನ 





ನ 


ಸ್ಮ 
1/( ತ 


Red 
f ಕ ಗ್ರ 
4 ಸೇ ಮಾ. 
ತ್ಸ 1 ವತ 
ಜ್‌ ತ 


ಊರ್ಥ್ವ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಶಯನಾಸನದಲ್ಲಿ 
ಇದ್ದುಕೊಂಡು ಎರೆಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ ಜೋಡಿಸಿ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತ ಬೇಕು. 
ತರುವಾಯ ಯುಕ್ತಿಯಿಂದ ಕೇವಲ ಭುಜ ಮತ್ತು ಶಿರಸ್ಸಿನ ಹಿಂಭಾಗ, 
ಇವುಗಳಮೇಲೆ ಸಮಸ್ತ ಶರೀರದ ಭಾರವೂ ಬೀಳುವಂತೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಜೋಡಿಸಿ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನವೆಂದು ಹೆಸರು. 
ಇದನ್ನು “ ವಿಪರೀತಾಸನ ಅಥವಾ ವಿಪರೀತ ಕರಣೀ '' ಎಂದೂ ಸಹೆ 
ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಈ ಆಸನವು ವೀರ್ಯಜೋಷವನ್ನು ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡಿ 
ಜಠರಾಗ್ನಿ ಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಂತ ಉಪಯೋಗಕರವಾದುದ್ಕು 
ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಲೇ-- 
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(೧೩) ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 





ಸರ್ವಾಂಗಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಇದಕ್ಕೆ “ಹಲಾಸನ? ವೆಂದೂ 
ಹೆಸರಿದೆ, ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಮೇಲೆ ಇದ್ದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ 
ತಂದು ಮಂಡಿಗಳನ್ನು ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ ನೇರವಾಗಿ ಇಟ್ಟು ಮುಂಗಾಲಿನ ಬೆರಳುಗಳು 
ನಮ್ಮ ಶಿರಸ್ಸಿನ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುವುದ 
ರಿಂದ ಈ ಆಸನವು ಸಿದ್ಧವಾಗುವುದು, ಇದನ್ನು ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ-. 


(೧೪) ಕರ್ಣ ಪೀಡನಾಸನ 
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ಕರ್ಣಸೀಡನಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಸರ್ವಾಂಗಾಸೆನದಲ್ಲಿ ಮಂಡಿ. 
ಗಳು ನೇರವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಆ ಮಂಡಿಗಳನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿಕೊಂಡು 
ಅವುಗಳು ಕಿನಿಗಳಿಗೆ ತಗಲುವಂತೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕರ್ಣಪೀಡನಾಸನ 
ವಾಗುತ್ತದೆ, ಇಷ್ಟು ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಿದ ತರುವಾಯ ಪುನಃ ವಿಲೋಮ 
ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗೆ ಕಂಡ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು:-(15) ಸರ್ವಾಂಗಾ 
ಸನ, (16) ಊರ್ಧ್ವ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ (17) ಶಯನಾಸನ, ಈ ಮೂರು. 
ಆಸನಗಳನ್ನೂ ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ 


(೧೮) ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾ ನಾಸನ 





ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ಹಾನಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಶಯನಾಸನದಲ್ಲಿದ್ದು 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಕಟ ಪ್ರದೇಶದ 
ಮೇಲಿನ ಶರೀರವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಎರಡು ಕೈಗಳಿಂದ ಎರಡು ಕಾಲುಗಳ 
ಹೆಬ್ಬಿರಳುಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಶಿರಸ್ಸನ್ನು ಮಂಡಿಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಇಡ 
ಬೇಕು ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ, (19) ಉಪನೇಶನಾಸನ 
ವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನದಿಂದ ಎದ್ದು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳು 
ವುದರಿಂದ ಈ ಆಸನವು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡಿದ ನಂತರ, 
(20) ನಮಸ್ಕಾರಾಸನವನ್ನೂ ಅನಂತರ (21) ಊರ್ಧ್ವ ನಮಸ್ಕಾರಾಸನ 
ವನ್ನೂ ಹಾಕಬೇಕು, ಇಷ್ಟು ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದರಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಯಾ 
ಮವು ಪೂರೈಸಿ ಸರ್ವಾಂಗ ಸಂಚಾಲನ ಕಾರ್ಯವು ನಡೆಯುವುದು, ಇದನ್ನು 
ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ ಶೀರ್ಷಾಸನವನ್ನು ನಮ್ಮ ಇಚ್ಛಾನುಸಾರವಾಗಿ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕಲಾಭವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
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ವಿಶೇಷ. ಸೂಚನೆ 


ಸರ್ವಾಂಗ ಸಂಚಾಲನೆಯ ಕಾರ್ಯವು ನಡೆಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಈ 90% 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಅತಿವೇಗವಾಗಿ ಹಾಕಬೇಕು. ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಆಸನದಲ್ಲಿ 
ವಿಶೇಷಕಾಲ ನಿಲ್ಲದೆ ಅತಿವೇಗದಿಂದ ಸಮಸ್ತ ಆಸನಗಳನ್ನೂ ಹಾಕಿದಲ್ಲಿ 
ಸರ್ವಾಂಗಸಂಚಾಲನೆಯು ಘಟಸುವುದು. 


ಈ ಐದನೆಯ ವಿಧಾನದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲೆ ಲ್ಲಾ ರಕ್ಕಪ ಪ್ರವಾಹವು ಚೆನ್ನಾ ಗಿ 
ವ್ಯಾಸಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ರಸನಾಡಿಯಲ್ಲಿಯೂ ರಕ್ತವು ಪ್ರವಹಿಸಿ 
ಆರೋಗ್ಯವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಸಮಸ್ತ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ 
ಮತ್ತು ಅವಯವಗಳ ಶೈಥಿಲ್ಯವು ರಕ್ತ ಪ್ರವಾಹವಿಲ್ಲದೆ. ಇರುವುದರಿಂದ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತ ದೆಂಬುದನ್ನು ಶಾಸ್ತ್ರ ಜರು ಧೃಢಪಡಿಸಿದ್ದಾ ರೆ, ಈ ದುರವಸ್ಥೆ 
ಯನ್ನು ದೂರಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ' ಜೋಗಿವರ್ಯರು ಈ ಉಪಾಯವನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದಿದ್ದಾರೆ, ಇದರಿಂದ ಪ್ರಕಿಯೊಂದು ಅವಯವಕ್ಕೂ ವ್ಯಾಯಾವ 


ವುಂಬಾಗಿ ಸೂರ್ಯಚಕ್ರ ವು ಉತ್ತೇಜಿತವಾಗುತ್ತದೆ 


ದುರ್ಬಲರಾದವರೂ ವೃ ದ್ಧ ರೂ ವೇಗವಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸದೆ ಶ ಶಾಂತಿಯಿಂದ 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪವೇಳೆ ಸಬಹುದು: ಅಭ್ಯಾಸವು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತಾ 
ಬಂದ ಹಾಗೆಲ್ಲಾ ನೇಗನನ್ನೂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಂಖ್ಯೆ ಖ್ಯ ಯನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಹೋಗಬಹುದು. ಅತಿವೇಗವಾಗಿ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ನಾಲೆ ದು 
ಮಿನಿಟ್ಟುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿಯಬಹುದು. 


ಈ ನ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನೂ ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ 
ಮಾಡಬೇಕೇ ಹೊರತು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಮಾಡಬಾರದು, 


ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಇದು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದುದು. 
ಆಬಾಲ ವೃದ್ಧ ವನಿತೆಯರೆಲ್ಲರೂ ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸ ಬಹುದಾಗಿದೆ. ಆದರೆ 
ಗರ್ಭವತಿಯರು ಮಾತ್ರ ಇದನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಮಾಡಕೂಡದು. 
ವಸ್ತುತಃ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನೂ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಆದರೆ ಪುರುಷರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಯಾವ ನಿರ್ಬಂ 
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ಧವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಕುಳಿತುಕೊಂಡೇ ಕೆಲಸೆ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಇದು ಅತ್ಯಂತ 
ಪ್ರಯೋಜನಕರವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿದೆ. 


ಆಸನಗಳಲ್ಲಿ ಬಹು ಮುಖ್ಯವಾದುವುಗಳಿ೦ದ 
ಲಭಿಸುವ ಫಲ 
(೧) ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನ 


ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಂಡಿಗಳನ್ನು ನೇರವಾ 
ಗಿಟ್ಟು ಅವು “ಸ ಬಗ್ಗೆ ತಗಲುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು, ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಮಂಡಿಗಳನ್ನೇ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ತಗಲಿಸಬಾರದು ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟಿ ಯನ್ನು ಒಳ 
ಗಡಗೆ, ಎಂದಕ ಬೆನ್ಟಿ ನಕಪಿಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮಂಡಿಗಳನ್ನು. ನೇರ 
ವಾಗಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳದೆ ಅವುಗಳನ್ಷೆ ಳನ್ನೆಸ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಅದಕ್ಕೆ ನ ಬುಖವನ್ನು : ಸ್ಪರ್ಶ 
ಮಾಡಿಸಿದರೆ ಈ ಆಸ ನವು ವ್ಯರ್ಥವಾದಂತೆಯೇ ಸರಿ. ಇದಲ್ಲದೆ ಹೊಟ್ಟಿ 
ಯನ್ನು ಒಳಗಡೆಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೂ ವ್ರಯೋಜನನಿಲ್ಲ ಆದಕಾರಣ 
ಇದಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ಅಜೇರ್ಣರೋಗ, 
ಯಕೃತ್ತು ಮತ್ತು ಪ್ಲೀಹೆಗಳ ದೋಷ, ನಡುವಿನ ನೋವು, ಬೆನ್ನಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಬರುವ ವಿಕಾರಗಳು, ತೊಡೆ ಮತ್ತು ಮಂಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟುವ ವಾತ 
ರೋಗಗಳು, ಇವೇ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಆಸ 
ನವು ಆರೋಗ್ಯಲಾಭಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವುದಲ್ಲದಿ ಸೂರ್ಯಚಕ್ರ ಭೇದನಕ್ಕೆ 
ಸಹೆಕಾರಿಯಾಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ, 


(೨) ಊರ್ಧ್ವ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 


ಊರ್ಧ್ವಸರ್ವಾಂಗಾಸನವನ್ನು ಕೆಲವರು ಸರ್ವಾಂಗಾಸನವೆಂದೂ 
ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತಸಂಬಂಧವಾದ ಜೋಷಗಳೆಲ್ಲವೂ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಗಡ್ಡವು ಕಂಠಮೂಲದಲ್ಲಿ ಒತ್ತಿ 
ಕೊಂಡಿರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕಂಠಮಣಿಯು ಶುದ್ಧಿ ಹೊಂದಿ 
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ಶ್ವಾಸನಾಳಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಿ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗುವುವು, ಯೋಗ್ಯವಾದ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಪಥ್ಯೆರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇನಿಸುತ್ತಾ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಸತತವೂ, 
ಎಂದರೆ, ಒಂದೆರಡು ವರುಷ ಕಾಲವಾದರೂ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮಹಾ 
ರೋಗಗಳೂ ಮತ್ತು ಕುಷ್ಠರೋಗವೂ ಸಹೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ, 


ಹೆಸುವಿನ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಸುವಿನ ತುಪ್ಪ, ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ಇದು ಪಥ್ಯ. “ಧೌತಿ ಬಸ್ತಿ” ಎಂಬ ಮತ್ತೊಂದು ಯೋಗಸಾಧನೆಯ 
ಮೂಲಕ ಅಂತಃ ಶುದ್ಧಿಯನ್ನೂ ಸಹೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಸಕಲ ರೋಗಗಳೂ 
ಸೆಹೆ ದೂರವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಈ ಆಸನವು 
ರಕ್ತದೋಷ ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡುವ ಅಪೂರ್ವ ಸಾಧನವಾಗುವುದರಲ್ಲಿ 
ಸಂದೇಹೆವಿಲ್ಲ. 

ಈ ಆಸನದಿಂದ ಪಚನಶಕ್ತಿಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಸಾತ್ವಿಕಾಹಾರವನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಮಾಡದೆ ಸಿಕ್ಕಿದ ಆಹಾರವನ್ನೆಲ್ಲಾ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಕಥೆಯು ಹೆಚ್ಚೆ ಮನುಷ್ಯನು ಕೃಶನಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. 
ಮಸ್ತಿಷ್ಟದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ವಿಕಾರಗಳು ಈ ಆಸನದಿಂದ ಪರಿಹಾರವಾಗು 
ತ್ತವೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮೊದಲಾದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಇದು ಬಹಳ 
ಗುಣಕಾರಿಯೆಂದು ಅನುಭವದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. 


(೩) ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 


ಇದರ ವಾಸ್ತವಿಕವಾದ ಹೆಸರು ಹಲಾಸನವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ 
ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಆಸನಕ್ಕೂ ಇದಕ ಇರುವ ವ್ಯತ್ಯಾಸವೇನೆಂದರೆ, ಇದನ್ನು 
ಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳು ಶಿರಸ್ಸಿನ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಯನ್ನು 
ಸ್ಪರ್ಶಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದಂಾರಣ ಈ ಆಸನವು ಉದರಕೋಶದ ಮೇಲೆ 
ತನ್ನ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನೋಡಿ 
ದರೆ ಈ ಆಸನವು ಸಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನಕ್ಕೆ ವಿಲೋಮಕ್ರಮದ ಆಸನವಾಗಿ 
ರುತ್ತದೆ. ಆದರೂ ಇದರಲ್ಲಿ ಕೈಗಳು ಮಾತ್ರ ಅನ್ಯಕಡೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ. ಈ 
ಪ್ರಕಾರ ಹೆಸ್ತ ಸಾದಾಸನವನ್ನು ನೋಡಿದಲ್ಲಿ ಇದು ವಿರುದ್ಧ ಕ್ರಮದಂತೆ 
ಇರುತ್ತದೆ, ಇದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಪಾಠಕರು ವಿಚಾರಮಾಡಿ ನೋಡಿದರೆ, ಈ ಆಸನವು 
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ವಿಶೇಷ ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕವಾದುಡೆಂಬುದು ಅನರಿಗೆ ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ, 
ಕೆಲವರು ರಕ್ತವಿಲ್ಲಜಿ ನಿಸ್ನೇಜರಾಗಿ ಪದೇ ಪದೇ ಉಗುಳುತ್ತಾ ಇರುತ್ತಾರೆ, 
ಅಂಥವರಿಗೆ ಇದು ಬಹೆ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾದುದು, ಈ ಆಸನವನ್ನು 
ಹಾಕುವಾಗಲೂ ಕೂಡ ಗಡ್ಡವು ಕಂಠಮೂಲವನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸಬೇಕು, 


(೪) ಕರ್ಣಸೀಡನಾಸನ 
ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಪ್ರಕಾರ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ ಅಥವಾ ಹಲಾಸನವನ್ನು 
ಮಾಡಿದ ತರುವಾಯ ನಮ್ಮ ಕಿವಿಗಳಿಗೆ ಮಂಡಿಗಳನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಮಾಡಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ಈ ಆಸನವು ಸಿದ್ದಿಸುತ್ತದೆ, ಪಾಠಕರು ವಿಚಾರಮಾಡಿ ನೋಡಿದಲ್ಲಿ, 
ಈ ಮೂರು ಆಸನಗಳೂ ಪರಸ್ಪರ ವಿಶೇಷ ಸಂಬಂಧವುಳ್ಳವುಗಳಾಗಿರುವು 
ವೆಂಬುದು ಅವರಿಗೆ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ, ಆದುದರಿಂದ ಇವುಗಳು ಒಂದರ 
ಹಿಂಜಿ ಮತ್ತೊಂದು ಏರ್ಪ್ಷಟ್ಟಿನೆ. ಆದಕಾರಣ ಇವುಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ 
ಫಲವೂ ಸಹ ಅನೇಕ ರೀತಿಗಳಲ್ಲಿ ಪರಸ್ಪರ ಸಮಾನವಾಗಿಯೇ ಇನೆ. ಕೆಲವು 
ಜನರು ಮೊದಲು ಮೊದಲು ಇದನ್ನು ಮಾಡಲಾರರು ; ಆದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ 
ವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುತ್ತಾ ಹೋದಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ತಿಂಗಳ ತರುವಾಯ 
ಸುಗಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕುವುದಕ್ಕೆ ಆಗ 
ದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಹೆತಾಶರಾಗಬಾರದು. ಅಧ್ಯವಸಾಯದಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುತ್ತಾ 

ಬಂದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 


(೫) ಉತ್‌ಕ್ಷಿಪ್ರ ಶರೀರಾಸನ 


ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಸರೀರದ ಉತ್‌ಕ್ಷೇಪವುಂಬಾಗುತ್ತದೆ; ಎಂದರೆ, 
ಭೂಮಿಯ ಮೇಲ್ಲಡೆಯಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಅಂತರಾಳಕ್ಕೆ ಎಸೆದು ಬಿಡು 
ವಂತೆ ಈ ಆಸನನ್ರ ಏರ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಕೇವಲ ಇದೊಂದು. 
ಆಸನದಿಂದಲೇ ವಿಶೇಷ ಲಾಭವೇನೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರ ಹಿಂದಣ ಮತ್ತು 
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ಮುಂದಣ ಆಸನಗಳ ಜತೆಯಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದರಿಂದ ಪ ಪರಮ 
ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾನವನು ಶರೀರವನ್ನು ತನ್ನ ಸ್ನಾ ಒಧೀನದಲ್ಲಿಟ್ಟು 
ಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ತೂ, ಆದನ್ನು ಹಗುರವಾಗಿ ಮಾಡುವು ್ರದಕ್ಟೂ ಇದು ಬಹಳ 


ಉಪಯೋಗಕರನಾದುದು. 


(೬) ಚತುಷ್ಬಾದಾಸನ 
ಇದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ನಿಶೇಷತ್ವವೂ ಇರುವುದಿಲ; ಆದರೆ ಇದು ಮುಂದಣ 
ನಮಸ್ಕಾರಾಸನಕ್ಕೆ ಪೀಠಿಕಾ ರೂಪವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡುವ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಮುಂದಣ ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿರು 
ವಂತೆ ಫೆ ಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. | 


ಪಾಠಕರು ಈ ಸಮಸ್ತ ವಿಷಯಗಳನ್ನೂ ಸೆ ,ರಣೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು 


ಸಕಲ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದೆ ಅವರಿಗೆ 


ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿಯೇ ಅಪೂರ್ವವಾದ ಲಾಭವುಂಬಾಗುತ್ತರ 


ಲ್ಲ 


ಇರೈಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮೆವನ್ನು ಮಾಡತಕ್ಕವರು 
ಗಮನಿಸತಕ್ಕ. ನಿಯಮಗಳು. 


1. ಈ ನ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ಸೂರ್ಯೋದಯ ಸಮಯವು ಇನ್ನೂ ಪ್ರಶಸ್ತ ವಾದುದು. ಬೇಸಿಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಇನ್ನೂ ಜಾಗ್ರತೆಯಾಗಿಯೇ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಚಳಿ ತುತ್ತು ಮಳೆಯ 
ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯೋದಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಸರಿಸಿರುವ ಕಿರಣ ಪ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿ 
ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದೇ ಪ್ರಶಸ್ತವಾದುದು. 

೧. ಶೌಚಾದಿ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು, ತೀರಿಸಿಕೊಂಡ ನಂತರವೇ ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಮಲಬದ್ಧಶೆಯುಳ್ಳವರು ರಾತ್ರಿ ಮಲ 
ಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಜಲವನ್ನು ಅಥವಾ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತುಪ್ಪವನ್ನು ಬೆರಿಸಿ 
ಕುಡಿಯಬೇಕು ಇದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆಯು ನಿವೃತ್ತಿಯಾಗುವುದು ಒಂದು 
ಪಂಚಪಾಶ್ರೆಯ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು, ಮೂರು ಅಥವಾ ಆರು ಚಂಚಾತುಪ್ಪ 
ವನ್ನು ಬೆರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 

3. ಇದನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕ್ರಿಮಿ 
ಗಳನಾಶಾರ್ಥವಾಗಿ ಭೇದಿ ಔಷಧವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 
ಯಾವ ಔಷಧವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ವೈದ್ಯರಿಂದ ತಿಳಿದು 
ಕೊಳ್ಳತಕ್ಕುದು ಅಥವಾ ಮೂರುದಿನ ಹರಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸೇವನಮಾಡಿ ಉದರ 
ಕೋಶವನ್ನು ಶುದ್ದಿ ಮಾಡಿಸೂಳ್ಳ ಬಹುದು. ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಅಂತಃ 
ಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದರಿಂದ 
ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿ ಲಾಭಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಉದರಕೋಶದ ದೋಷಗಳು 
ಪುನಃ ತಲೆದೋರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಹರಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಒಂದಿರಡು ಬಾರಿ 
ಮಲನಿವೃತ್ತಿಯಾಗುವಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಮಾತ್ರನೇ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ; 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಾರದು, ಹೆಚ್ಚುವೇಳೆ ಮಲಫಿವೃತ್ತಿಯಾಗುವುದರಿಂದ 
ವ್ಯರ್ಥವಾಗಿ ಅಶಕ್ತತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


4. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಅಲ್ಪಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಬೇಕು. ನಿಧಾನವಾಗಿ ಈ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ 
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ಸೋಗಬೇಕು. ಪ್ರಥಮದಿನ ಕೇವಲ 12 ವೇಳೆ ಅಥವಾ 95 ವೇಳಿ 
ಮಾಡಬಹುದು. ಅನಂತರ ನಮ್ಮ ಇಚ್ಛಾನುಸಾರ ಅದನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳು 
ಕ್ರಿರಬಹುದು, ಶಕ್ತಿಮಾರಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಯಾವಾಗಲೂ ಮಾಡಬಾರದು. 

5. ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಎಂದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು. 
ಆಸನವನ್ನೂ ಹಾಕುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವಿಧಿಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುವ 
ಕ್ರಮಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ನೆನಸಿನಲ್ಲಿಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷ 
ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸನನನ್ನೂ ಮಾಡುವ ಸಮಯ 
ದಲ್ಲಿ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕಾದ ವಿಷಯಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಹಿಂದೆ ವರ್ಣಿಸಿದೆ. 

6. ಶೀತ್ಮ ನೆಗಡಿ ಇವುಗಳು ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಣ್ಣಿ ರು ಸ್ನಾನವೇ 
ಉತ್ತಮವಾದುದು, ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ನಮ ನಮ್ಮೆ ಶರೀರ ನ ತಿಗೆ ಕಾ 
ವಾಗಿ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿಯೋ ತಜ್ಜೀರಿನಲ್ಲಿಯೋ ಸ ಸ್ನಾನಮಾಡಬಹುದು. 

7. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲದೆ ಬೇರೆ ವಿಧವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನಾ ಚ- 
ರಿಸುವವರು ಮೊದಲು ಸೂರ್ಯಭೇದನವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿದ ನಂಶರ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಇತರ ಆಸನಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಇದೇ 
ರೀತಿ ಮಾಡಬೇಕು, 

8. ಹತ್ತು ಹದಿನೈದರಿಂದ ಆಧಿಕನೇಳಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು 
ಮಾಡುವ ಇಚ್ಛೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಚಾ ಅಥವಾ ಒಂದು ಘಂಟೆಯವರೆಗೆ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸನಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಜಭೇದನ ಅಥವಾ ಇತರ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಬಹುದು ಕೇವಲ 
ಆಸನಗಳ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡಬಹುದು, 

9. ಗೃಹಸ್ಸ ರಾದವರು ಖುತುಗಾಮಿಗಳಾಗಿರಬಹುದು ಸ್ರೀ ಪುರುಷ 
ಸಂಬಂಧವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ನಡೆದಲ್ಲಿ ಹಾನಿಕಾರಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ 

ಬ್ರಹ ಚರ್ಯದಲ್ಲಿರ:ವುದು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 

10. ನೀರ್ಯಡೋಷವುಳ್ಳ ತರುಣರೇ ಮೊದಲಾದವರು ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿ ಯಥಾಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿ ಕ್ವಿಸಿಕೊಳ್ಳ. 
ಬಹುದು, 
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11. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವವರು ಅತ್ಯಂತ ಆವಶ್ಯಕ 
ವಾದ ಸಂದರ್ಭ ಬೀಳುವವರೆಗೆ ಯಾವ ವಿಧವಾದ ಶಕ್ತಿವರ್ಧಕ ಔನಧ 
ಗಳನ್ನೂ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬಾರದು. ಅನಿವಾರ್ಯ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಔಷಧವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿ ಬಂದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕ 

12. ರಾತ್ರಿಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜಾಗರಣೆ, ಅತಿಯಾಗಿ ಪ್ರವಾಸ್ತ ಇಓ 
ಮೊದಲಾದ ಅತ್ಯಾಚಾರಗಳನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು, 

13. ಪವಿತ್ರ ನಿಚಾರ್ಕ ಪವಿತ್ರ ಆಚಾರ, ಪವಿತ್ರವಾದ ಉದ್ದೇಶ, 


ಇವುಗಳಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಪವಿತ್ರರಾದ ಮಿತ್ರರೊಡನೆ ಮಾತ್ರವೇ ಸಹವಾಸ 
ವಿರಬೇಕು, 
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14. ಅನ್ನಪಾನಾದಿಗಳು ಸಾತ್ವಿ ಕವಾಗಿರಬೇಕ್ಕು ಹುಣಸೇಹಣ್ಣು, 
ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಮೊದಲಾದ ಖಾರಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸೆ 
ಬಾರದು. ಭೋಜನವು ಸಾಧಾರಣವಾದುದಾಗಿಯೂ, ಹಿಶಕಾರಕವಾದುದಾಗಿ 


ಯೂ, ಪಥ್ಯಕಾರಕವಾದುದಾಗಿಯೂ, ಪರಿಮಿತವಾದುದಾಗಿಯೂ, ಇರಬೇಕು 


15. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಿದ ಕೆಲವು ದಿನಗಳ 
ವರೆಗೆ ಭೋಜನವುಗುಹು ಲಘುವಾಗಿರಬೇಕು. ಆ ತರುವಾಯ ಈ ನಿಯಮ 
ವನ್ನು ಆಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಅನುಸರಿಸ ಬೇಕಾದುದಿಲ್ಲ. 


16. ದಿನವಹಿ ಐದರ ಲಾಗಾಯಿತು ಹೆತ್ತು ಮಿನೀಟುಗಳವರೆಗೆ 
ಅಥವಾ ವಾರಕ್ಕೆ ಒಂದುದಿನ ಹದಿನೈದು ಮಿನೀಟುಗಳ ವರೆಗೆ ನಗ್ನ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿ (ಬೆತ್ತಲೆಯಾಗಿ) ಸರ್ವಾಂಗವನ್ನೂ ಸೂರ್ಯಪ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನಮಾಡಿಸ 
ಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ವಿಶೇಷ ಪ್ರಯೋಜನವುಂಟು, 


17. ವಾಸಗೃಹೆವು ವಾಯುಸಂಚಾರವುಳ್ಳುದಾಗಿರಬೇಕು, ಈ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಬಾಗಿಲು ಕಿಟಕಿಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ತೆರೆದ 
'ಬೇಕು. ಇದಲ್ಲದೆ ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಧರಿಸುವ ಉಡುಪು ಕೇವಲ ಸಡಿಲವಾಗಿಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೆ ಹಾನಿಯಾಗುವುದು. 


